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I nærværende  Bog  har  jeg  forsøgt  at  give  en  Forklaring 
af  de  fleste  typiske  Øvelser,  som  „Haandbog  i Gymnastik”  ved 
Gymnastikkommissionen  indeholder ; jeg  har  tilstræbt  at  paavise 
og  begrunde,  hvorledes  Øvelserne  skal  udføres  for  at  faa  den 
bedste  Virkning  og  den  smukkeste  Form.  De  væsenligste  og 
almindeligste  Fejl  er  omtalte,  fordi  Kendskabet  til  dem  gør  det 
lettere  at  rette  og  fjerne  dem.  Lejlighedsvis  har  jeg  prøvet  at 
værdsætte  Øvelserne  efter  deres  Betydning  for  Legemets  Udvikling 
og.  Dannelse. 

Der  er  bestandig  forudsat  Kendskab  til  Haandbogen,  saa- 
vel  til  dens  Beskrivelse  af  Øvelserne,  som  til  dens  Navne  og 
Kommandoord. 

Det  har  forekommet  mig,  at  der  ved  de  korte  Kursus,  som 
der  i de  senere  Aar  bar  været  boldt  flere  og  flere  af,  kunde 
være  Brug  for  en  saadan  Øvelselære  til  at  støtte  Lærerens 
mundtlige  Forklaring,  og  det  var  særlig  med  dem  for  Øje,  at 
jeg  tog  fat  paa  Arbejdet;  men  Ønsket  om  at  kunne  bruge  Bogen 
ved  Statens  etaarige  Gymnastikkursus  har  ogsaa  gjort  sig  stærkt 
gældende  og  har  medført,  at  den  er  bleven  udførligere  paa  visse 
Punkter,  end  det  var  nødvendigt  for  de  korte  Kursus.  Jeg  har 
saaledes  alene  af  Hensyn  til  det  etaarige  Kursus  vovet  mig  ind 
paa  et  saa  vanskeligt  Ømraade  som  at  udrede,  hvilke  Muskler 
der  særlig  er  virksomme  under  de  forskellige  Øvelser.  Muskel- 
virkningen, saavel  som  hvad  jeg  iøvrigt  har  ment  kun  skulde 
bruges  ved  etaarigt  Kursus,  er  trykt  med  smaa  Typer. 

For  kyndig  Gennemlæsning  og  mange  gode  Vink  bringer 
jeg  Hr.  Hæge  Frode  Sadolin  min  bedste  Tak. 

København,  i Juli  1901. 


K.  A.  Knudsen. 
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STILLINGER. 


Retstilliiig.  (H.  69.  *)  Hælene  skal  holdes  samlede 
og  staa  lige  langt  fremme.  Fødderne  skal  danne  en  Vinkel 
paa  omtrent  70  ® (undertiden  90  og  være  lige  meget 
udaddrejede;  Knæenestrækkes;  Ryggen  rettes  saaledes,  at 
Legemet  faar  sin  størst  mulige  Højde;  Brystet  hvælves, 
saa  at  dets  mest  fremskudte  Punkt  staar  længere  fremme 
end  Underlivet;  Skuldrene  trækkes  tilbage  og  sænkes  natur- 
ligt; Hovedet  holdes  løftet  med  Ansigtet  lodret  og  Hagen 
indtrukken,  saa  at  Nakken  løftes  og  Halsen  strækkes; 
Armene  holdes  let  strakte;  Haandleddene  skal  være  saa- 
ledes strakte,  at  Hænderne  gaar  i Forlængelse  af  Under- 
armene, Fingrene  samles  og  bøjes  let;  Legemets  to  Sider 
skal  staa  ganske  ens;  dets  Vægt  føres  noget  frem  over 
Fodbalderne. 

Der  er,  navnlig  hos  Begyndere,  mange  og  væsentlige 
Fejl  i Retstillingen. 

1)  Den  ene  Hæl  staar  noget  bag  den  anden  og  den 
ene  Fod  er  drejet  mere  udad  end  den  anden.  Derved 
kommer  Kroppen  til  at  staa  skævt.  Denne  Fejl  viser  sig 
især,  naar  der  kommanderes  Retning  til  højre  eller  venstre, 
samtidig  med  at  der  kommanderes  ret. 

2)  Knæene  holdes  krumme. 

3)  Bækkenet  staar  skævt,  fordi  det  ene  Ben  er  mindre 
strakt  og  derfor  kortere  end  det  andet. 

De  væsentligste  og  hyppigste  Fejl  findes  i Rygradens 
Stilling : 


) ^ Haandbog  i Gymnastik  ved  Gymnastikkommissionen. 
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4)  Den  groveste  og  mest  iøjnefaldende  Fejl  er  den, 
som  den  stive,  rundryggede  Begynder  gør,  naar  han  retter 
sig.  Hos  ham  er  Bækkenhældningen  for  lille  og  Ryggen 
flad  nedadtil  (lige  som  et  Strygebrædt),  dels  fordi  Bækkenet 
med  de  fyldige  Sædemuskler  er  ført  fremad,  og  dels  fordi 
Lændens  S vejning  er  rettet  for  meget  ud.  Hans  Ryg 
nærmer  sig  til  at  danne  en  jævn  Bue,  dog  med  stærkest 
Krumning  i Brystdelen;  for  at  Ansigtet  ikke  skal  vende 
nedad,  altsaa  for  at  han  kan  se  fremad,  maa  han  bøje  sin 
Hals  noget  bagover,  hvorved  han  faar  en  lang  og  fremskudt 
Hage.  Naar  han  retter  sin  foroverkrummede  Kroj)  op,  vil 
det  væsentlig  ske  ved,  at  Bækkenet  skydes  frem,  medens 
Rygradens  Stilling  ikke  meget  forandres.  Hofteleddene 
strækkes  da  saa  meget,  de  kan ; Bugmusklerne  bærer  Over- 
kroppen mere  end  Rygstrækkerne,  hvad  der  gør  Stillingen 
anstrengende,  samtidig  med  at  Brystet  derved  trækkes 
nedad  og  afflades,  og  Aandedrættet  hæmmes.  Knæene  kan 
holdes  krumme.  — Denne  fejlagtige  Stilling  af  Rygraden 
findes  der  noget  af  hos  alle  dem,  der  i Retstillingen  staar 
med  fremskudt  Underliv.  Den  rettes,  efterhaanden  som  de 
lærer  at  dreje  Bækkenet,  saa  at  dets  Hældning  forøges; 
derved  skydes  det  (og  følgelig  ogsaa  Underlivet)  tilbage,  og 
Lænden  faar  sin  rette  Svejning.  Hofteleddet  faar  herved 
en  lille  Bøjning.  Krumningen  i Brystdelen  af  Rygraden  vil 
da  kunne  rettes  ud,  saa  meget  som  dens  Stivhed  til- 
lader, og  Brystet  vil  løftes,  især  naar  Hagen  trækkes  ind 
og  Hovedet  skydes  tilbage. 

.5)  Modsætningen  hertil  danner  den  Retstilling,  som 
ofte  indtages  af  den  bøjelige,  men  muskelslappe.  Hyppigst 
finder  man  den  hos  Børn  og  unge  Piger.  Her  er  Bækken- 
hældningen for  stor;  Bækkenet  er  som  Følge  heraf  skudt 
for  langt  bagud.  Korsbenet  staar  for  skraat.  Lænden,  som 
fortsætter  dettes  Retning,  maa  derfor  slaa  en  stærk  Bue 
fremad,  og  Brysthvirvlerne,  der  i deres  Tur  begynder  med 
at  gaa  i Lændehvirvlernes  Retning,  maa  nødvendigvis  danne 
en  tilsvarende  Bue  bagud,  da  Overkroppen  ellers  vilde 
komme  til  at  staa  som  under  en  Kropbøjning  bagud;  af 
hgnende  Grund  bliver  Halsen  nødt  til  at  slaa  en  Bue 
fremad  for  at  faa  Ansigtet  løftet  nok  til  at  vende  lige  fiem. 
Her  er  altsaa  alle  Ryggens  Krumninger  for  store,  idet 


Stillinger. 


3 


Lænden,  sora  i den  forrige  Stilling  var  svejet  for  lidt,  nu 
er  svejet  for  meget.  Hofteleddene,  som  før  var  for  strakte, 
er  her  for  bøjede.  Denne  Stilling  rettes  ved,  at  Bækkenet 
drejes  (væsentlig  af  de  forreste  Bugmuskler),  saaledes  at 
dets  Hældning  formindskes.  Derved  kan  alle  Ryggens 
Krumninger  rettes  ud  til  deres  normale  Størrelse  og  Legemets 
Højde  kan  forøges  med  een  eller  et  Par  Tommer. 

6)  Hovedets  urigtige  Holdning  under  Retstilling  er  til- 
dels nævnt  i det  foregaaende.  Den  værste  Fejl  er,  at  det 
er  skudt  fremad ; de  nederste  fremadhældende  Halshvirvler 
trækker  da  de  øverste  Brysthvirvler  frem ; derved  krummes 
Brystsøjlen,  Ribbenene  stiller  sig  mere  skraat  nedad  og 
Brystet  bliver  altsaa  fladt.  Denne  Fejl  rettes  ved,  at  Hagen 
trækkes  ind  og  Hovedet  skydes  tilbage.  Naar  det  sker,  vil 
baade  Ryggen  rettes  og  Brystet  løftes.  Det  viser,  hvor  vig- 
tig Hovedets  Stilling  er.  Hovedet  sidder  paa  Enden  af 
den  bevægelige  Rygsøjle  som  en  tung  Kugle  paa  en  bøjelig 
Stang.  Flyttes  det,  maa  hele  Søjlen  forandre  sin  Form 
for  Ligevægtens  Skyld.  Hovedet  bar  altsaa  en  lignende 
Magt  over  Rygradens  Stilling  ovenfra  som  Bækkenet  (Kors- 
benet) har  nedenfra. 

Et  godt  Kendetegn  paa,  at  Hovedet  sidder  rigtigt,  er  det, 
at  Bryst-Baghovedmusklen  tegner  sig  skraat  hen  over  Halsen. 
Er  Hovedet  fremskudt,  gaar  den  omtrent  lodret  ned  mod  Brystet. 
I første  Tilfælde  er  den  lang  og  spændt,  og  det  er,  som  om 
man  ser  den  løfte  Brystet;  i sidste  Tilfælde  er  den  kort  og 
slap  og  lader  Brystet  synke.  Et  hængende  Hoved  og  et  fladt 
Bryst  følges  ad,  ligesom  et  løftet  Hoved  og  et  hvælvet  Bryst. 

Ansigtet  kan  vende  skraat  opad ; det  kommer  det  let  til 
hos  dem,  der  mindes  om  at  løfte  Hovedet  uden  at  faa  at  vide, 
at  det  skal  ske,  ved  at  Hagen  trækkes  ind.  Det  er  en  uskøn 
Stilling,  og  den  giver  Udtryk  af  dum  Vigtighed  („stikke  Næsen 
i Vejret  hedder  det  med  Rette  om  unge  Eyre,  der  strammer 
sig  op  for  at  vise  sig).  Den  nohle  Holdning  af  Hovedet  kræver, 
at  Ansigtet  staar  lodret  med  indtrukken  Hage. 

7)  Begyndere,  som  gør  sig  Umage  med  Retstillingen, 
begaar  ret  ofte  den  Fejl,  at  de  skyder  Skuldrene  ojd,  idet 
de  trækker  dem  tilbage.  Denne  Fejl  er  uerfarne  Lærere 
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ofte  tildels  Skyld  i,  idet  de  langt  ivrigere  og  hyppigere 
raaber;  Skuldrene  tilbage!  end:  Hovedet  op! 

Det  er,  som  det  vil  fcjrstaas  af  det  foregaaende,  meget 
vigtigere  for  Rygradens  Stilling,  at  Hovedet  bliver  ført  tilbage 
paa  sin  rette  Plads,  end  at  Skuldrene  bliver  det;  og  det  for- 
holder sig  saaledes,  at  trækkes  Hovedet  tilbage,  vil  Skuldrene 
næsten  altid  følge  med,  da  de  hænger  i Muskler,  som  gaar  skraat 
opad  til  Halshvirvlerne,  navnlig  til  de  nederste  af  dem  (Kappe- 
musklens øverste  og  mellemste  Del);  naar  saaledes  Skuldrenes 
Ophængningspunkt  føres  tilbage,  vil  de  selv  være  tilbøjelige  til 
at  følge  med.  Derimod  kan  det  meget  godt  lade  sig  gøre  at 
trække  Skuldrene  tilbage,  uden  at  Hovedet  følger  med,  ja  man 
ser  endog  ofte,  at  Hovedet  skydes  et  Stykke  længere  frem,  naar 
Skuldrene  trækkes  kraftigt  tilbage.  Føres  nemlig  en  Del  af 
Legemets  Vægt  (her  Arme  og  Skuldre)  bagud,  kræver  Ijige- 
vægten,  at  en  anden  Del  skydes  frem  som  Modvægt,  og  Hovedet 
er  det,  som  lettest  lader  sig  flytte  (jfr.  Ænderne,  der  svinger 
med  Hovedet  for  at  faa  Ligevægt  under  Gangen).  Naar  Skul- 
drene trækkes  tilbage,  uden  at  Hovedet  følger  med,  vil  de  sam- 
tidig løftes.  Det  fremadbængende  Hoved  medfører  som  nævnt, 
at  Brystet  synker  ned.  Det  øverste  Ribben  (som  naturligvis 
ogsaa  alle  de  andre)  staar  da  meget  skraat  nedad,  og  Nøglebenet, 
som  ligger  hen  over  dette  Ribben,  og  som  maa  glide  op  ad  det, 
naar  Skulderen  føres  tilbage,  vil  altsaa  tvinge  denne  til  at  løfte 
sig.  Desuden  vil  den  mellemste  Del  af  Kapperausklen  gaa  mere 
skraat  nedad  mod  Skulderen,  naar  Hovedet  er  fremskudt,  og 
Musklen  vil  altsaa  løfte  den  skraat  opad,  naar  den  trækker  sig 
sammen.  — Noget  af  det  samme  vil  denne  Muskel  ogsaa  gøre, 
selv  om  Hovedet  og  hele  Ryggen  staar  ret;  derfor  er  der  tit 
Brug  for  Tilraabet:  sænk  Skuldrene!  naar  de  trækkes  tilbage. 
Man  skulde  ellers  synes,  at  denne  Rettelse  staar  i Modstrid  med 
den  Skønhedsfordring,  vi  stiller  til  Skuldrene,  at  de  skal  være 
„lige“,  ikke  hængende;  men  Sagen  er,  at  hængende  Skuldre  kan 
ikke  flndes,  naar  de  er  tilbagetrukne  baade  for  Musklernes  opad- 
gaaende  Træks  Skyld  og  for  det  skraa  første  Ribbens  Skyld  ; de  kan 
kun  „ hænge  “,  naar  de  falder  frem  og  deres  Ophængningspunkt 
paa  Halsen  sænkes,  ved  at  Ryggen  rundes  og  Hovedet  luder. 

8)  Hos  nogle  hænger  Armene  i Retstillingen  bøjede 
i Albuen.  Denne  Fejl  findes  navnlig  hos  dem,  hvem  Ar- 
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bejde  eller  andet  har  gjort  stive,  og  den  følger  næsten  al- 
tid med  den  Fejl,  at  Skuldrene  trækkes  tilbage,  uden  at 
Hovedet  kommer  med,  paa  Grund  af  den  skraa  Stilling, 
Skulderbladene  da  faar.  Denne  Stilling  paa  Armene  for- 
øger i bøj  Grad  Indtrykket  af  Stivhed  hos  Gymnasten. 

9)  Haandleddene,  som  i Retstillingen  skal  være  saa- 
ledes  strakte,  at  Hænderne  gaar  i Forlængelse  af  Under- 
armene, bøjes  ret  ofte,  saa  at  kun  Fingerspidserne  rører 
Laarene.  Denne  Fejl  rettes,  naar  man  siger,  at  ogsaa 
Haandroden  skal  røre  Laarene. 

Retstillingen  er  den  gode  Holdning,  Legemets  Normalhold- 
ning, noget  overdreven.  Det  er  desuden  den  gymnastiske  Grund- 
stilling, fordi  den  er  Udgangsstillingen  for  næsten  alle  gymna- 
stiske Bevægelser. 

Ved  et  Menneskes  Holdning,  uden  Hensyn  til  om  den  er 
god  eller  daarlig,  forstaar  man  den  Stilling,  hans  Legeme  af  sig 
selv  indtager,  naar  han  staar  ubeskæftiget.  Det  er  med  andre 
Ord  hans  Vanestilling,  den,  som  han  befinder  sig  friest  og  mest 
utvungen  i,  fordi  han  har  indtaget  den  overordentlig  hyppigt. 
Som  alle  kan  se,  er  denne  Stilling  saare  forskellig  hos  de  for- 
skellige Mennesker,  idet  den  er  et  Resultat  ikke  blot  af  Anlæg 
og  Bygning,  men  ogsaa  af  den  Brug,  et  Menneske  har  gjort  af 
sit  Legeme,  og  af  de  Stillinger,  han  længst  og  hyppigst  har  holdt 
det  i.  Det  er  som  Regel  ikke  den  smukkeste  og  sundeste  Hold- 
ning, Arbejdet  og  Vanen  lærer  et  Menneske.  De  fleste  har 
derfor  skaffet  sig  en  daarlig  Holdning.  Det  bliver  da  en  af 
Gymnastikkens  Opgaver  at  bevare  og  fæstne  den  gode  Holdning, 
hvor  den  endnu  ikke  er  ødelagt,  og  at  give  den  tilbage  dér, 
hvor  den  er  tabt. 

Naar  et  Menneske,  der  er  bleven  vænnet  til  en  daarlig 
Holdning  og  har  faaet  sine  Muskler  og  Senebaand  indrettet  der- 
efter, vil  rette  sit  Legeme  op  til  en  god  Holdning,  koster  det 
ham  Arbejde;  mange  Muskler  maa  sættes  i Virksomhed  for  at 
føre  de  forskellige  Legemsdele  hen  paa  deres  rette  Plads ; der- 
ved bliver  disse  Musklers  Modmuskler  og  mange  Senebaand 
strakte,  saa  at  de  søger  [at  trække  Legemsdelene  ud  af  deres 
Stilling  tilbage  til  den  tilvante  daarlige ; den  gode  Holdning  be- 
vares derfor  kun,  saa  længe  som  de  førstnævnte  Muskler  holdes 
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i Arbejde.  Den  Holdning  eller  — gymnastisk  talt  — den  Ret- 
Btilling,  et  Menneske  paa  denne  Maade  bringer  sit  Legeme  i, 
har  han  kun,  saa  længe  som  han  tænker  paa  den  og  tiltvinger 
sig  den  ved  en  bevidst  Viljesakt.  Saa  snart  hans  Tanker  drages 
hort,  vil  de  tilbageførte  Skuldre  glide  frem  igen,  det  løftede 
Hoved  vil  synke,  den  rettede  Ryg  vil  falde  hen  i sin  vante  for- 
overkrummede  Stilling  osv.  Det  følger  derfor  af  sig  selv,  at 
en  Retstilling,  som  man  paa  den  Maade  maa  tiltvinge  sig,  i 
Begyndelsen  maa  være  stiv  og  tvungen  og  alt  andet  end  smuk 
og  naturlig  at  se  paa.  Men  jo  tiere  og  jo  mere  energisk  den 
indtages,  desto  stærkere  vil  de  Muskler  blive,  som  ved  deres 
Sammentrækning  skal  bringe  Legemet  i den  rette  Stilling,  desto 
mere  vil  de  vænnes  til  dette  Arbejde,  og  desto  mere  vil  de 
Muskler  og  Baand,  som  sætter  sig  mod  denne  Stilling,  blive 
forlængede  og  deres  Modstand  formindskes.  Retstillingen  bliver 
da  i samme  Grad  mindre  stram  og  tvungen;  man  skal  anstrenge 
sig  mindre  for  at  indtage  den  og  tænke  mindre  paa  at  bevare 
den.  Fra  at  være  en  bevidst  Stilling  gaar  den  efterhaanden 
over  til  at  blive  en  ubevidst.  Naar  Legemet  ved  Arbejde  eller 
af  anden  Grund  en  Tid  har  været  bragt  ud  af  den  vundne  gode 
Holdning,  vender  det  af  sig  selv  tilbage  til  den,  fordi  det  nu 
befinder  sig  bedst  og  friest  i den.  Den  daarlige  Holdning,  som 
ved  Vane  var  bleven  Legemet  naturlig,  skønt  den  stred  imod 
dets  medfødte  Anlæg,  er  da  bleven  fortrængt,  og  Legemet  har 
tiltvunget  sig  en  Holdning,  som  er  i Overensstemmelse  med  dets 
sande  Natur  og  gjort  sig  den  til  Vanestilling.  Men  det  kan 
tage  Aars  Arbejde,  efter  som  den  daarlige  Holdning  og  Legemet 
er  gamle  til. 

Vil  et  Menneske  fri  sig  for  en  tilvant  daarlig  Holdning, 
gaar  det  langsomt,  hvis  han  alene  vil  bruge  Retstillingen  som 
Middel  dertil.  Ligesom  en  krum  Kæp  lettest  gøres  lige,  hvis 
den  bøjes  forbi  den  lige  Stilling  over  til  modsat  Side,  saaledes 
gaar  det  ogsaa  lettere,  og  hurtigere  at  faa  Legemet  bragt  fra 
den  daarlige  til  den  gode  Holdning,  hvis  det  føres  forhi  den 
gode  Holdning  over  i Stillinger,  der  er  den  daarlige  Holdning 
lige  modsat.  Og  der  findes  Øvelser  nok,  som  kan  gøre  det. 
Allerede  Retstillingen  er  som  antydet  en  Overdrivelse  af  den 
gode  Holdning,  men  kun  en  forholdsvis  let  Overdrivelse.  Skal 
den  runde  Ryg  gøres  lige,  forslaar  det  bedre  at  overrette  den 
saa  kraftig,  som  det  kan  ske  ved  en  Kropbøjning  bagud,  en 
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Spændbøjning,  en  Fremligning  o.  lign.  Skal  det  fremadhæn- 
gende  Hoved  faa  sin  rette  Stilling,  bør  man  ligeledes  føre  det 
længere  bagud  end  til  Eetstillingen,  f.  Eks.  ved  en  Hovedbøj- 
ning bagud,  helst  udført  under  saadanne  Forhold,  at  der  kræves 
stort  Arbejde  af  Nakkemusklerne.  Skal  fremskudte,  hængende 
Skuldre  bringes  paa  deres  rette  Plads,  gælder  det  om  baade  at 
faa  dem  trukket  saa  langt  tilbage,  de  kan  komme,  og  om  at 
give  de  Muskler,  som  gør  det,  det  størst  mulige  Ai’bejde;  det 
sker  ved  Øvelser  som  Armbøjning,  Armslag,  rækstaaende  Arm- 
føring udad  med  Modstand,  visse  Krophævninger  o.  lign.  Paa 
denne  Maade  kan  man  gennemgaa  hele  Legemet  og  for  enhver 
Del  af  det  finde  Øvelser,  der  kraftigere  end  Retstillingen  kan 
hjælpe  dem  til  deres  rigtige  Stilling.  Ja,  de  allerfleste  Øvelser 
er  dannede  saaledes  og  kræves  udført  saaledes,  at  de  hver  giver 
sit  Bidrag  til  at  frembringe  og  fæstne  Retstillingen.  Det  er  i 
Overensstemmelse  hermed,  at  Retstillingen  danner  Grundlaget 
for  Bedømmelsen  af  og  Rettelsen  af  Fejl  i Øvelserne.  Alt, 
hvad  der  i dem  gaar  mod  Retstillingen  og  enten  formindsker 
dei’es  Evne  til  at  gavne  den  eller  ligefrem  skader  den,  kaldes 
Fejl;  naar  Dele  af  Legemet,  som  ikke  direkte  er  med  i Arbejdet 
under  en  Øvelse,  falder  ud  af  Retstillingen,  regnes  det  ogsaa 
for  Fejl.  Og  Fejl  rettes  ved  at  bringe  de  gymnastiske  Stil- 
linger og  Bevægelser  i Overensstemmelse  med  Retstillingen.  Ret- 
stillingen er  altsaa  paa  een  Gang  den  Øvelse,  man  begynder 
med.  Udgangspunktet  for  alle  andre  Øvelser,  og  den  Øvelse, 
mod  hvis  Fuldkommengørelse  alle  andre  Øvelser  stræber. 

Det  er  af  største  Betydning  for  Gymnastikundervisnin- 
gen, at  Eleverne  opfatter,  hvor  vigtig  en  Øvelse  Retstillingen 
er.  Det  er  Lærerens  Kunst  straks  fra  første  Færd  at  give 
dem  Res]5ekt  for  den.  .To  mere  Umage  han  faar  dem  til 
at  gøre  sig  med  den,  jo  mere  Energi  han  faar  dem  til  at 
lægge  ind  i den,  desto  hurtigere  vil  han  faa  deres  Holdning 
forbedret,  desto  mere  Kraft  og  Bestemthed  vil  der  komme 
i alle  de  andre  Øvelser,  og  desto  smukkere  og  virknings- 
fuldere vil  hele  Gymnastikken  blive.  Har  Eleverne  lært  at 
tage  sig  sammen  til  Retstillingen  og  indtage  den  med  Fart 
og  Kraft,  er  dermed  saa  at  sige  den  rette  Tone  anslaaet 
for  Gymnastikken,  og  det  falder  som  af  sig  selv,  at  de  og- 
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saa  tager  sig  sammen  til  de  andre  Øvelser  og  lægger  Kræfter 

1 dem. 

Den  første  Betingelse  for,  at  Eleverne  skal  faa  Respekt 
for  Retstillingen,  er,  at  Læreren  altid  gør  sig  Umage  med 
at  kommandere  den  energisk  og  bestemt;  det  er  ingenlunde 
let ; thi  der  er  faa  — vel  ingen  — Kommandoord,  der 
kommer  saa  tit  som;  Alle  — ret!  Han  maa  derfor  i høj 
Grad  være  paa  Vagt  overfor  sig  selv,  at  Vanen  ikke  skal 
sløve  ham  og  tage  det  skarpe  og  æggende  bort  fra  dette 
Kommandoord.  Han  skal  naa  til,  at  hans:  ret!  faar  en 
saa  umiddelbar  Magt  over  Eleverne,  at  al  Uro  og  Tale 
hører  op  som  med  et  Slag,  og  at  der  uvilkaarlig  gaar  som 
et  Ryk  gennem  deres  Legeme. 

Den  anden  Betingelse  for,  at  Eleverne  skal  faa  Respekt 
for  Retstillingen,  er,  at  Læreren  ikke  blot  kræver,  at  den 
indtages  hurtigt  og  bestemt,  men  ogsaa  at  den  bevares  nøj- 
agtigt, lige  til  der  kommanderes  Hvil.  Det  er  en  lige  saa 
slem  som  almindelig  Eejl,  at  Eleverne  lidt  efter  lidt  falder 
ud  af  Retstillingen  og  næsten  tager  Hvil  af  sig  selv ; navn- 
lig gør  de  det  tit,  naar  de  er  færdige  med  en  Øvelse. 
Læreren  skal  her  være  paa  sin  Post  og  fra  først  af  lære 
Eleverne  at  vende  tilbage  til  en  bestemt  og  nøjagtig  Ret- 
stilling;  de  maa  ikke  faa  den  Tro,  at  de  er  færdige  med 
den,  fordi  de  er  færdige  med  Øvelsen.  Men  for  at  dette 
skal  lykkes  Læreren,  er  det  hans  uomgængelige  Pligt  at 
huske,  at  Retstillingen  er  anstrengende  at  staa  i og  kræver 
spændt  Opmærksomhed,  især  hos  Begyndere,  og  at  han 
derfor  ikke  maa  forlange,  at  de  skal  kunne  holde  den  ret 
længe  ad  Gangen.  Han  skal  hyppig  lade  ret!  og  hvil! 
skifte  og  kun  tage  een  eller  to  Øvelser  med  Begyndere 
mellem  hvert  Hvil.  Derved  gaar  lidt  efter  lidt  Forestillingen 
om  Forskellen  mellem  Ret-  og  Hvilstillingen  ind  i Elevernes 
Bevidsthed;  og  jo  skarpere  Grænse  Læreren  kan  faa  sat 
mellem  de  to  Stillinger,  desto  mere  er  der  vundet  for  en  god 
Gymnastik. 

Hvad  der  ogsaa  let  kan  faa  Eleverne  til  at  falde  ud 
af  Retstillingen,  er  det,  man  kalder  „døde  Punkter"  i 
Undervisningen,  d.  e.  Øjeblikke  mellem  Øvelserne  eller  undei’ 
dem,  i hvilke  der  intet  sker,  enten  fordi  Læreren  ikke  er 
hurtig  nok  til  at  lade  det  ene  Kommandoord  følge  efter 
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det  andet  og  til  at  give  Rettelser  og  Opmuntringer,  eller 
fordi  han  staar  og  betænker  sig  og  er  i Tvivl,  om  hvad  han 
skal  gøre  og  sige.  Eleverne  mærker  øjeblikkelig  denne 
hans  Usikkerhed  og  Tvivlraadighed,  og  den  deraf  følgende 
Uvirksomhed  er  et  sikkert  Middel  ikke  blot  til  at  slappe 
Retstillingen,  men  ogsaa  til  at  nedbryde  Disciplinen,  fordi 
Opmærksomheden  ikke  holdes  fangen.  Det  kan  hænde  en- 
hver Lærer,  at  han  bliver  nødt  til  at  tænke  sig  om  og 
overveje;  det  er  der  heller  ingen  Fejl  i;  han  skal  da  blot 
huske  hurtigt  at  kommandere  Hvil.  — Det  er  endelig  ogsaa 
et  groft  Misbrug  af  Retstillingen  at  komme  med  For- 
klaringer eller  give  Besked,  mens  Eleverne  staar  i den; 
det  er  ligeledes  en  sikker  Vej  til  at  ødelægge  Respekten 
for  den. 

Derimod  bør  Læreren  ret  ofte  lade  Eleven  staa  et 
kort  Øjeblik  i Retstilling,  efter  at  en  Øvelse  er  fuldført, 
uden  at  der  siges  eller  gøres  noget.  Det  er  det  bedste 
Middel  til  at  indøve  Eleverne  i at  vende  tilbage  til  fuldt 
korrekt  Retstilling  og  til  fuldstændig  Ro  og  Stilhed  efter 
udført  Øvelse.  Eleverne  vil  ikke  forveksle  dette  Øjeblik 
med  de  førnævnte  „døde  Punkter" ; de  vil  føle,  at  Lærerens 
Opmærksomhed  hviler  paa  dem,  og  at  der  er  en  bestemt 
Hensigt  med  Stilheden  og  den  tilsyneladende  U virksomhed. 
Et  saadant  Øjebliks  Stilhed  efter  en  Øvelse  er  noget  af 
det  ved  Oymnastik,  der  kan  gøre  mest  Indtryk  paa  Til- 
skuere; og  det  hører  ikke  til  de  uægte  Midler,  hvormed 
deres  Gunst  søges  vunden;  tbi  det,  der  vises,  er  Elevernes 
Sikkerhed  og  Selvbeherskelse.  Denne  Stilhed  er  i Slægt 
med  den,  der  skal  være  over  en  Trop  Gymnaster,  efter  at 
Underretningsordet  er  sagt,  og  inden  Udførselsordet  endnu 
er  falden ; alle  staar  spændt,  men  ingen  rører  sig,  før  de 
tager  fat  alle  paa  een  Gang.  Ogsaa  dette  Øjebliks  Ro  er 
blandt  det,  der  gør  mest  Indtryk  paa  Tilskuere,  fordi  det 
ligeledes  viser  den  rette  Selvbeherskelse  og  Opmærk- 
somhed. 

Retstillingen  er  uden  Sammenligning  Gymnastikkens 
vigtigste  Stilling;  den  er  det  klareste  Udtryk  for  det  kraf- 
tige, harmoniske,  veludviklede  Legeme.  Og  det  er,  som 
om  man  ved  at  se  et  Menneske  med  en  god  Holdning  ikke 
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blot  tror  at  finde  hos  ham  gode  legemlige  Egenskaber,  men 
ogsaa  gode  sjælelige:  Kækhed,  Mod,  Handlekraft,  Karakter- 
fasthed,  Villiestyrke,  Adelsind.  Det  er,  som  om  den  viser 
os  den  frie  Mand  i Modsætning  til  den  kuede,  bøjede  Træl. 

De  vigtigste  Muskler,  som  er  i Virksomhed,  naar  Legemet 
skal  holdes  i Eetstillingen,  er  følgende,  idet  vi  begynder  fra 
Foden  som  det  faste  Punkt:  Lægmusklerne  hindrer  Legemet  i 
at  falde  forover  i Podleddet.  Den  firhovedede  Knæhtrækker  hol- 
der Knæene  strakte ; ret  ofte  er  disse  dog  saa  strakte,  at  Lege- 
mets Tyngdelinie  falder  foran  Knæleddenes  Midtpunkt;  det  er  i 
saa  Fald  Ledbaandene  paa  Bagsiden  af  dem  i Forbindelse  med 
den  halvsenede,  den  flade  og  den  iohovedede  Hasemuskel,  der  hin- 
drer Knæene  i at  gaa  bagud.  Hofteleddene  er  en  Smule  bøjedej; 
var  de  helt  strakte,  vilde  Underlivet  (Bækkenet)  være  skudt  for 
langt  frem.  De  Muskler,  som  hindrer  Kroppen  i at  falde  for- 
over i Hofteleddene,  er  mindre  deu  store  Sædemuskel  end  den 
halvsenede,  den  flade  og  den  Iohovedede  Hasemuskel,  hvad  der  gør, 
at  de  er  med  til  at  hindre  Knæenes  Overstrækning,  da  de  og- 
saa gaar  over  Knæleddene.  De  egner  sig  godt  til  det  forholds- 
vis store  og  ofte  længe  varende  Arbejde  at  holde  Kroppen  op- 
rejst i Hofteleddet,  da  de  er  saa  rige  paa  Senevæv,  at  de  halv- 
vejs kan  betragtes  som  Senebaand  (i  Lighed  med  dem,  der  fin- 
des flei’e  af  f.  Eks.  hos  Hesten).  Ryggen  holdes  ret  af  Ryg- 
sirækkerne;  Legemet  hælder  nemlig  saa  meget  fremad,  at  de  maa 
træde  i Virksomhed  for  at  hindre  Kroppen  i at  bøje  sig  for- 
over. Deres  Arbejde  maa  imidlertid  begrænses  af  deres  Mod- 
muskler paa  de  Steder,  hvor  Rygraden  danner  Krumninger 
fremad,  altsaa  i Lænd  og  Hals.  For  at  ikke  Lænden  skal 
sveje  sig  for  stærkt,  maa  Biigmusklerne,  særlig  den  lige  Bug- 
muskel, holde  den  rette  Afstand  mellem  den  forreste  Del  af 
Bækkenringen  og  Brystkassen.  Deres  Træk  nedad  i Brystkas- 
sen giver  den  Del  af  Rygstrækkerne,  som  retter  Brysthvirvlernes 
Krumning  og  derved  løfter  Brystet,  yderligere  Arbejde.  Nakke- 
delen af  Rygstrækkerne  og  de  øvrige  Nakkemuskler  vilde  krumme 
Halshvirvelsøjlen  fremad  og  vippe  Hovedet  bagover,  saa  at  Hagen 
kom  til  at  stikke  frem  og  Ansigtet  til  at  vende  skraat  opad 
(„stikke  Næsen  i Vejret“),  dersom  ikke  Halskrumuingen  rette- 
des ud  af  den  den  lange  Halsmuskel  og  Hagen  holdtes  nede 
af  den  lange  forreste  Hoved-Halsmuskel  og  af  den  korte  forreste 
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Eoved-Halstnuskel.  — Skuldrene  trækkes  tilbage  af  den  mellemste 
Del  af  Kappemusklen  og  Eombemtisklen,  der  begge  tillige  vil  løfte 
dem,  og  af  den  neder ste  Del  af  Kappemusklen,  der  tillige  træk- 
ker nedad  og  derved  modvirker  Løftningen.  Baade  den  mel- 
lemste og  nederste  Del  af  Kappemusklen  vil  dreje  Skulderbladet; 
det  hindrer  Eombemusklen  og  maaske  den  lille  Brystmuskel,  der 
ogsaa  kan  holde  Skulderbladet  nede,  naar  det  trækkes  opefter. 

— Ved  at  Skuldrene  trækkes  tilbage,  strækkes  den  øverste, 
vandrette  Del  af  den  store  Brystmuskel  og  den  lille  Brystmuskel 
noget,  hvad  der  er  af  Betydning,  da  de  hos  de  fleste  er  for- 
kortede og  derved  bliver  den  væsentlige  Grund  til,  at  Skuldrene 
saa  ofte  sidder  fremdragne.  Ligesom  Ryggen  har  Tilbøjelighed 
til  at  runde  sig,  naar  Skuldrene  falder  frem,  har  den  ogsaa 
Tilbøjelighed  til  at  rette  sig,  naar  de  trækkes  tilbage. 

Viligstilliiig  (H.  71)  indtages  ved  at  føre  Hænderne 
tæt  langs  Siderne,  ikke  med  Sving  udad,  op  til  Hofterne; 
der  drejes  de  (ved  Pronation)  og  fatter  fast  om  Hofterne, 
saaledes  at  de  4 Fingre  vender  fortil  og  Tommelen  bagtil. 
Hele  Haandfladen  skal  trykkes  ned  om  Hoften;  Haanden 
maa  der.'or  bøjes  bagover.  Ret  ofte  sættes  kun  Kanten  af 
Haanden  (Tommelgrebet)  mod  Hoften;  det  gør  Fatningen 
løs;  Haanden  staar  da  enten  i Forlængelse  af  Underarmen 
eller  er  endog  bøjet  forover,  saa  at  Haandleddet  staar 
frem.  Hænderne  skal  sættes  i Sidens  Midtlinie;  ofte  bliver  de 
sat  saa  langt  bagud,  at  Tommelfingrene  næsten  naar  sammen ; 
derved  vil  Albuerne  stikke  bagud  paa  en  uskøn  Maade  og 
Skulderbladene  vil  løftes  og  stille  sig  skraat,  medens  de 
bør  staa  lodret.  Denne  Stilling  paa  Hænder  og  Arme 
findes  næsten  altid  hos  svejryggede  og  synes  at  forøge  deres 
Svejryg.  Det  er  en  sjældnere  Fejl,  at  Hænderne  sættes 
for  langt  frem ; det  medfører,  at  Skuldrene  falder  frem. 

— Albuerne  skal  saa  langt  tilbage,  at  Overarmene  staar 
omtrent  i Forlængelse  af  Nøglebenene,  der  gaar  fra  Bryst- 
benet skraat  bagud  til  Skulderbladet.  Albuerne  vil  som 
Regel  komme  paa  deres  rette  Plads,  dersom  Skuldrene  blot 
trækkes  godt  tilbage.  — Naar  Hænderne  skal  tilbage  fra 
Vingstilling  til  Retsiilling,  drejes  de  først  (ved  Supination), 
saaledes  at  Tommelen  ved  at  glide  frem  over  Hoftekanten 
kan  samles  med  de  andre  Fingre ; Hænderne  stødes  derjiaa 
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hurtigt  lige  ned,  ikke  ud  til  Siden.  Dersom  man  ikke  drejer 
Hænderne  i Begyndelsen  af  Nedadføringen,  bliver  Følgen 
let,  at  Haanafladen  kommer  til  at  vende  bagud  i Ret- 
stillingen. 

Yingstilling  tjener  til  at  skaffe  Hænderne  af  Vejen  ved 
Øvelser,  under  hvilke  det  vilde  være  uskønt  og  til  Ulæmpe 
at  have  dem  hængende  ned  langs  Benene.  Den  giver  og- 
saa  ofte  Kroppen  fornøden  Støtte  og  Fasthed,  idet  Armene 
danner  som  to  Afstivere  fra  Skuldrene  ned  til  Hofterne. 
Det  er  en  meget  almindelig  Udgangsstilling  for  mange, 
lettere  Øvelser.  ^ ’ 

Fletstilliiig  (H.  71)  indtages  ved  at  føre  Hænderne 
den  korteste  Vej  tæt  langs  Kroppens  Sider,  ikke  med  Sving 
udad,  op  til  Nakken;  dér  flettes  Fingerspidserne  (kun  det 
yderste  Fingerled  eller  saa)  ind  mellem  hverandre,  eller 
sættes  samlede  mod  hverandre.  Haandleddet  skal  holdes 
strakt,  saa  at  Haanden  gaar  i Forlængelse  af  Underarmen. 
Det  er  her  en  meget  almindelig  Fejl,  at  Haandleddet  bøjes 
bagover  og  at  Fingrene  krummes  for  at  skaffe  Plads  til 
Hovedet,  da  Hænderne  ellers  gerne  vil  trykke  det  frem. 
Albuer  og  Hoved  skal  holdes  saa  meget  tilbage,  som  det 
er  muligt.  — Naar  Hænderne  skal  tilbage  til  Retstilling, 
føres  de  hurtigt  ned  langs  Kroppen  uden  Sving  ud  til  Siden. 
— Det  er  ret  hyppigt,  at  Hovedet  skydes  frem,  naar  det 
hedder:  Albuerne  tilbage!  og  omvendt,  at  Albuerne  gaar 
frem,  naar  det  hedder:  Hovedet  op!  Den  rette  Stilling  af 
Albuer  og  Hoved  samtidig  kræver  nemlig  større  Bevægelig- 
hed i Skulderpartiet,  end  de  fleste  har  straks.  Denne 
Stilling  bør  derfor  ikke  bruges  for  tidligt;  den  vil  ellers 
medføre  en  daarlig  Holdning  af  Hovedet  og  den  øverste 
Del  af  Kroppen.  Men  har  Eleverne  opnaaet  den  tilstrække- 
lige Bevægelighed  i Skulderpartiet,  giver  den  en  særdeles 
god  Udgangsstilling  for  mange  Øvelser;  den  foi’øger  An- 
strengelsen betydeligt  i Forhold  til  Vingstilling.  — For  at 
hjælpe  Eleverne  til  at  faa  den  rette  Stilling  paa  Albuer  og 
Hoved  kan  man  i Fletstillingen  kommandere  en  Hoved- 
bøjning bagud,  idet  man  samtidig  minder  dem  om  at  føre 
Albuerne  stærkt  bagud. 


GANG  OG  LØB. 


Takt^’aiig.  Gangen  begynder  med,  at  Legemet  sættes 
i Fald  fremad;  samtidig  løftes  venstre  Fod  ved  let  Bøjning 
i Knæet  og  føres  hurtig  tæt  hen  over  Jorden,  indtil  den 
efter  fuldt  udtaget  Skridt  sættes  til  med  hele  Fodsaalen  paa 
een  Gang  en  lille  Smule  udadvendt  og  med  Knæet  næsten 
strakt.  Den  højre  Fod  skyder  herunder  Kroppen  frem. 
Denne  føres  derefter  frem  og  sættes  til  Jorden  paa  samme 
Maade.  Legemet  holdes  under  Gang  fremadhældende, 
desto  mere,  jo  hurtigere  Gangen  er;  Hovedet  holdes  op- 
rejst, Hyggen  rank.  Armene  svinger  i paralelle  Planer  frit 
og  utvungen  forhi  Legemets  Sider. 

Man  skulde  synes,  at  Gang  maatte  alle  være  vel  øvede 
i og  derfor  udføre  rigtigt  og  formaalstjenligt,  eftersom  der 
ingen  Bevægelse  er,  der  udføres  saa  ofte  og  fra  saa  tidlig 
Alder.  Og  dog  er  det  saaledes,  at  kun  faa  har  en  let  og 
smuk  Gang.  At  gaa  er  nemlig  i Virkeligheden  et  saa 
sammensat  Arbejde,  at  der  er  Plads  for  mange  Fejl  og  for 
mange  uskønne  og  kraftspildende  Bevægelser.  Der  er  næppe 
heller  nogen  anden  Bevægelse,  der  tydeligere  viser  et  Men- 
neskes legemlige  Udviklings- og  Dannelsestrin.  Paa  Gangen 
kendes  let  den  stive  og  klodsede  og  den,  som  har  slappe, 
daarlige  Muskler ; paa  den  kendes  lige  saa  let  den  spænd- 
stige og  kraftige,  den  legemligt  gennemdannede.  En  let  og 
smuk  Gang  kræver  et  saa  stort  Maal  af  Styrke  og  Spændstig- 
hed i Benenes  Muskulatur  og  en  saadan  Bøjelighed  i deres 
Led,  at  kun  de  færreste  har  alt  dette.  Ser  man  en  Flok 
Gymnaster  marchere  smukt  ind  i Gymnastiksalen,  kan  man 
være  vis  paa,  at  de  kan  mere  end  gaa.  — Skønt  den  Gang, 
et  Menneske  har,  ved  lang  Øvelse  er  hleven  ham  en  stærkt 
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indgroet  Vane,  kan  det  dog  meget  vel  lade  sig  gøre  at  for- 
andre den.  Dette  kan  en  Gymnastiklærer  gøre  sikrere  og 
lettere,  jo  bedre  han  kender  Gangens  Ejendommeligheder, 
dens  almindeligste  Fejl  og  Midlerne  til  at  rette  dem.  Vi  vil 
derfor  gennemgaa  Gangens  vigtigste  Enkeltheder.  Vi  be- 
gynder med  Fødderne. 

Fodens  Stilling  skal  under  Gang  være  saaledes,  at 
den  viser  omtrent  lige  frem,  kun  lidt  udad.  Grunden  hertil 
er  følgende: 

Legemets  Fart  fremad  under  Gang  frembringes  væsent- 
lig ved  bageste  Fod  „Afvikling“,  d.  e.  ved  dens  Hæls  Løft- 
ning, indtil  alene  Taaspidsen  rører  Jorden.  Afviklingen  er 
altsaa  en  almindelig  Hælhævning;  men  medens  Kroppen 
løftes  lige  opad  under  en  saadan,  fordi  den  staar  lodret 
over  Foden,  skydes  den  her  fremad,  da  Hælen  først  løftes, 
efter  at  Kroppen  er  kommen  foran  den  og  hælder  fremad. 
For  at  Afviklingen  skal  kunne  give  Kroppen  det  stærkeste 
Skub  fremad,  maa  Foden  staa  paa  det  nærmeste  i Gangens 
Eetning  (en  Linie  fra  Midten  af  Hælen  gennem  Stortaaen 
skal  vise  lige  fremad).  Staar  Foden  nemlig  udaddrejet, 
afvikles  den  ikke  over  Taaspidsen  (Stortaaen),  men  mere  eller 
mindre  over  indre  Fodrand,  og  noget  af  Lægmusklernes 
Arbejde  gaar  da  tabt  for  Fremdriften.  Jo  mindre  Kroppen 
skydes  fremad  under  et  Skridt,  desto  kortere  maa  dette 
naturligvis  blive;  thi  desto  snarere  standses  Foden  i sit 
Sving  fremad  og  desto  før  sættes  den  til  .Torden.  Ved  at 
dreje  Fødderne  udad  („gaa  fransk“)  vil  man  tabe  een  til 
flere  Tommer  paa  hvert  Skridt.  Man  vil  saaledes  f.  Eks. 
paa  en  Mil  blive  nødt  til  at  tage  adskillige  hundrede  Skridt 
flere  og  bruger  baade  mere  Kraft  og  mere  Tid  til  at  komme 
Vejen.  — Desuden  vil  Knæene  trykkes  indad  under  Af- 
viklingen, hvad  der  stemmer  med,  at  de,  som  gaar  udad 
paa  Fødderne,  gerne  er  kalveknæede. 

Den  modsatte  Fejl:  at  dreje  Taaspidserne  indad  under 
Gang,  er  fuldt  saa  grim,  men  forekommer  sjældnere;  den 
flndes  især  hos  hjulbenede. 

Ved  Fodens  Nedsætning  gør  de  fleste  den  Fejl,  at 
Foden  holdes  bøjet  opad,  saa  at  Hælen  sættes  til  før  Fod- 
balden. Denne  Fejl  findes  særlig  hos  dem,  der  gaar  med 
krumme  Knæ.  Taagang,  Strækgang,  Vristbøjningsgang  og 
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til  Dels  Dvælgang  ei’  velskikkecle  Gangarter  til  at  lære  at  faa 
hele  Fodbladet  sat  til  Jorden  paa  een  Gang. 

Som  nævnt  skal  Knæet  vel  ikke  holdes  helt  stift  og 
strakt  i det  Øjeblik,  da  Foden  sættes  til  Jorden;  men 
da  de  allerfleste  synker  for  meget  ned  i krumme  Knæ  under 
Gangen  — Daglejermarch  — , er  der  god  Grund  for 
Gymnastikken  til  at  anvende  Gangøvelser,  der  strækker 
Knæet  fuldt.  Det  er  kraftspildende  at  gaa  med  krumme 
Knæ;  thi  Kroppen  sænkes  da  unødvendig  meget,  naar  den 
falder  frem  over  den  fremsatte  Fod,  og  maa  altsaa  atter 
løftes  for  at  komme  lodret  hen  over  den.  Skridtene  bliver 
desuden  kortere;  thi  Foden  vilde  naa  et  Stykke  længere 
frem,  hvis  det  krumme  Knæ  straktes.  — Naar  Knæet  er  for 
meget  bøjet,  idet  Benet  sættes  frem,  vil  det  ogsaa  være  for 
bøjet,  naar  det  er  bag  ved  Kroppen;  Foden  kan  da  ikke 
afvikles  saa  kraftigt  som  ved  mere  strakt  Knæ,  og  Kroppen 
drives  saaledes  mindre  fremad. 

Af  Gangøvelser,  der  kan  bidrage  til  at  rette  krumme 
Knæ,  kan  nævnes : Taagang,  Strækgang  og  især  Gang  med 
fast  Fodslag.  De,  som  gaar  med  krumme  Knæ,  holder 
dem  tillige  for  stive  og  bøjer  dem  navnlig  for  lidt,  naar 
Benet  svinger  frem ; derfor  er  Øvelser  som  Knæløftnings- 
gang og  -løb  ogsaa  gade  at  bruge  til  dem. 

Da  Fødderne  ikke  sættes  til  Jorden  paa  samme  lige 
Linie,  men  lidt  til  Siden  for  hinanden  (omtrent  en  Fods- 
bredde), maa  Kropj^en  forskydes  lidt  for  at  komme  fra  den 
ene  Fod  over  paa  den  anden;  dens  Tyngdepunkt  bevæger 
sig  altsaa  i en  Zigzaglinie.  Denne  Forskydning  skal  ske 
ved,  at  Hofterne,  Bækkenet,  føres  til  Siden,  medens  Skul- 
drene holdes  omtrent  stille,  og  ikke,  som  det  ret  ofte  sker, 
ved  at  svinge  Skuldrene  til  Siden  og  holde  Hofterne, 
Bækkenet,  omtrent  stille.  Det  giver  en  vraltende  Gang  at 
slaa  med  Skuldrene  til  Siden.  Den  minder  om  Ændernes 
Gang  og  kaldes  derfor  Andegang.  Den  er  ligesaa  tung  som 
uskøn;  thi  det  koster  meget  mere  Arbejde  at  svinge  Over- 
kroppen fra  den  ene  Side  til  den  anden  end  at  forskyde 
Underkroppen.  Den  Øvelse,  som  Børn  morer  sig  med,  at 

stærk  Forskydning  af  Hofterne 
W Siden,  er  derfor  god  til  at  indøve  den  rette  Form  paa 
Gangen  i denne  Henseende. 
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Idet  det  ene  Ben,  f.  Eks.  venstre  svinger  frem,  trækker 
det  sin  Hofte  lidt  med  frem,  og  Kroppen  vil  derfor  vende 
sig  noget  til  højre;  for  at  hindre  den  deri  svinger  samtidig 
højre  Arm  fremad  og  venstre  bagud,  og  der  trækkes  der- 
ved fremad  i højre  Skulder  og  bagud  i venstre,  saaledes 
at  Skuldrene  bliver  staaende.  Hofternes  vekselvise  Frem- 
dragning af  de  fremsvingende  Ben  medfører  altsaa  en  let 
Vridning  i Bygraden. 

Saasnart  Foden  er  løftet  fra  Jorden  efter  fuldført  Afvik- 
ling, svinger  Benet  frem  af  samme  Grund,  som  et  i en  Snor 
ophængt  Lod,  der  er  ført  ud  til  den  ene  Side,  svinger  over  til 
den  anden,  naar  man  slipper  det.  Det  er  en  stor  Lettelse  for 
os,  at  vi  ikke  behøver  at  trække  det  tunge  Ben  frem  ved  hvert 
Skridt,  men  at  det  svinger  frem  næsten  af  sig  selv.  Lidt  maa 
dog  Musklerne  hjælpe  til.  Det  kan  man  slutte,  om  ikke  af 
andet  saa  deraf,  at  vi  kan  tage  snart  lange  og  snart  korte,  snart 
hurtige  og  snart  langsomme  Skridt.  Svingede  Benet  frem  ganske 
i Kraft  af  Tyngden  som  et  Pendul,  vilde  ens  Skridt  altid  være 
lige  lange  og  lige  hastige,  og  Gang  i Takt  vilde  være  umulig 
for  en  Trop,  da  de  enkeltes  Ben  aldrig  er  lige  lange. 

Benets  Pendulsving  fremad  ligner  ikke  ganske  et  alminde- 
ligt Penduls  Sving,  da  Benet  er  at  betragte  som  et  leddelt  Pen- 
dul. Laaret  danner  et  Pendul  for  sig  og  Underbenet  et  for 
sig.  Laaret,  der  er  det  korteste,  svinger  hurtigst.  Underbenet, 
hvis  Ophængningspunkt  Hofteleddet  i Virkeligheden  ogsaa  er, 
og  som  derfor  er  det  længste,  svinger  langsomst.  Dette  For- 
hold giver  atter  vore  Muskler  en  Lettelse  under  Gang.  Naar 
nemlig  det  ene  Ben  skal  til  at  svinge  frem  fra  sin  bagudførte 
Stilling,  er  dets  Hofteled  sænket;  det  er  derved  blevet  for  langt 
til  at  svinge  forbi  det  andet,  uden  at  dets  Fod  slæber.  Det 
maa  altsaa  gøres  kortere,  d.  e.  Knæet  maa  bøjes.  Dette  bliver 
det  næsten  af  sig  selv,  idet  Laaret  svinger  hurtigere  frem  end 
Underbenet,  der  saaledes  bliver  noget  bagefter.  Men  skal  Benet 
saaledes  bøjes  i Begyndelsen  af  Fremsvinget,  saa  skal  det  atter 
strækkes  i Slutningen  af  det,  for  at  Foden  kan  komme  saa 
langt  frem  som  muligt.  Ogsaa  Strækningen  gaar  som  af  sig 
selv.  Naar  Laaret  nemlig  er  ved  at  standse  i Fremsvinget,  er 
Underbenet  endnu  i Fart  fremad,  idet  det  da  forholder  sig  som 
et  Pendul  med  Ophængningspunkt  i Knæleddet,  og  det  standser 
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først,  iiaar  Xnæet  paa  det  nærmeste  er  strakt  (hos  mange  stand- 
ser de  korte  Hasemuskler  eller  Bækkenholdere  det  for  tidligt, 
saa  at  Knæet  er  for  bøjet,  idet  Foden  sættes  til,  hvad  der  alt- 
saa  forkorter  Skridtet).  Paa  denne  Maade  hjælper  Benets  Pen- 
dulsving os  baade  til  at  faa  det  bøjet,  naar  det  skal  bøjes,  og 
til  at  faa  det  strakt,  naar  det  skal  strækkes. 

Gang  er  et  stadigt  afbrudt  Fald.  Den  begynder  med,  at 
Kroppen  hældes  frem  og  falder  forover;  den  ene  Fod  sættes 
da  frem  og  afbryder  Faldet.  Se  paa  en  Trop  Gymnaster,  til 
hvem  første  Del  af  Kommandoordet;  Fremad  i Takt  — gaa! 
er  sagt.  Der  gaar  en  Bevægelse  gennem  Rækken,  alle  hælder 
sig  forover;  varer  det  uventet  længe,  inden  Udførelsesordet: 
gaa!  lyder,  er  flere  af  de  mindre  øvede  eller  agtpaagivende 
komne  saa  langt  frem,  at  de  maa  flytte  Foden  for  ikke  at  falde. 
Endnu  tydeligere  viser  denne  Bevægelse  sig,  naar  hveranden  i 
Rækken  kommanderes  fremad  og  hveranden  baglæns.  Halvdelen 
hælder  sig  da  fremad  og  Halvdelen  bagud.  Denne  Hældning  i 
Gangens  Retning  skal  Kroppen  have,  for  at  Gangen  skal  blive 
let  og  naturlig.  Hældningen  skal  være  desto  større,  jo  hurti- 
gere Gangen  er.  Dens  Størrelse  kan  omtrentlig  angives  ved, 
at  Kroppen  skal  være  i Forlængelse  af  Benet,  naar  det  staar 
mest  skraat  bagud  lige  før  Fremsvinget.  Kroppen  ligger  da 
bedst  for  at  skydes  fremad  af  Benet  under  Fodens  Afvikling. 
Det  er  urigtigt  og  uskønt,  naar  Kroppen  hos  nogle  er  fældet 
fremad  ved  Bøjning  i Hofteleddet  saa'  meget,  at  den  altid  staar 
mere  skraat  end  Benet;  Sædet  synes  da  at  være  skudt  bagud. 
Værre  bliver  denne  Fejl,  dersom  Kroppen  i Stedet  for  at  fældes 
fremad  med  ret  Ryg  bøjes  fremad  med  krum  Ryg. 

Under  Bestræbelserne  for  at  rette  Ryggen  under  Gang  be- 
gaas  ret  ofte  den  Fejl,  som  er  modsat  den  foregaaende,  at  Ryg- 
gen bøjes  noget  bagover  i Lænden,  saa  at  Underlivet  skydes 

frem.  Gangen  kommer  da  til  at  ligne  den,  man  faar,  naar  man 
gaar  med  en  Byrde  forpaa.  Skridtene  bliver  korte,  da  bageste 

Ben  ved  Fodens  Afvikling  ikke  kan  skyde  Kroppen  kraftigt 

nok  fremad. 

En  god  Gang  til  at  indøve  Kroppens  rette  Holdning  og 
Fremadhældning  er  Strækgang. 

Armene  skal  svinges  frem  og  tilbage  i parallelle  Planer. 
Det  er  en  Pejl,  som  mange  gør,  at  lade  dem  svinge  skraat 
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^em  foran  Kroppen.  Denne  Fejl  skriver  sig  fra,  at  deres 
Ophængmngspunkt,  Skuldrene,  sidder  for  langt  fremme- 
trækkes  de  tilbage,  vil  Armene  ogsaa  svinge  lige  fremad  og 
bagud.  Af  og  til  ser  man  den  modsatte  Fejl,  at  Armene 
svinger  skraat  bagved  Kroppen;  den  findes  hos  dem,  der 
undei  Grang  holder  Krop^ien  for  stærkt  bagover,  svejer 
Lænden,  skyder  Underlivet  frem  og  trækker  Skuldrene  til- 
bage uden  at  rette  Ryggen. 

Under  Gang  løftes  og  sænkes  Kroppen  skiftevis,  saa  at 
den  bevæger  sig  i en  Bølgelinie  op  og  ned.  Den  er  løftet 
højest  i det  Øjeblik,  det  bærende  Ben  staar  lige  under  den, 
og  den  ei  sænket  lavest,  i det  Øjeblik  begge  Fødder  hviler  paa 
Jorden.  IVJan  faar  et  levende  Indtryk  af  denne  Kroppens  Be- 
vægelse op  og  ned  under  Gang  ved  at  se  ud  over  en  Menneske- 
mængde, der  bevæger  sig  uden  Takt;  den  svarer  godt  til  sit 
Navn : en  bølgende  Menneskeinængde. 

Det  Stykke,  Kroppen  løftes  ved  hvert  Skridt,  er  4 — 6 
Centimeter  eller  mere.  Fra  sin  højeste  Stilling  falder  den  alt- 
saa  4 6 Centimeter  til  sin  laveste.  Dersom  nu  Rygraden  var 

stiv  og  Benene  var  stive,  vilde  Kroppen  ved  dette  J'ald  rystes, 
omtrent  som  man  vilde  rystes,  hvis  man  kørte  paa  en  Vogn, 
hvis  Hjul  ingen  Fælg  havde,  men  rullede  fra  den  ene  Eger 
over  paa  den  anden.  Men  heldigvis  for  os,  navnlig  for  vor 
Hjerne,  er  der  adskilligt  i'  vort  Legeme,  som  ved  at  fjedre  af- 
bøder  Stødene  fra  disse  Fald  under  Gangen; 

1 . Rygraden  er  ikke  en  lige  Søjle,  den  danner  flere  Krum- 
ninger og  dens  Hvirvler  er  adskilte  fra  hverandre  ved  elastiske, 
sammentrykkelige  Puder,  Baandskiver  eller  Mellembruskskiver. 
Af  begge  disse  Grunde  fjedrer  Rygraden  for  Stød  og  Tryk 
baade  nedenfi-a  og  ovenfra. 

2.  Rygraden  danner  et  Kors  med  Bækkenet;  den  er  selv 
den  lodrette  Arm,  Bækkenet  de  vandrette  Korsarme.  Naar 
Kroppen  falder  frem  paa  det  ene  Ben,  trykker  den  nedad  i 
Korsets  Midtpunkt,  medens  det  bærende  Ben  sidder  fast  paa 
Enden  af  den  ene  Korsarm.  Er  det  det  venstre  Ben,  der  er 
sat  frem,  sænkes  derfor  Bækkenet  i højre  Side,  omvendt  naar 
højre  Ben  sættes  frem.  Bækkenet  (Hofterne)  vugger  altsaa  op 
og  -ned  under  Gangen ; det  standses  i disse  Bevægelser  af  Musk- 
ler (Hofteleddets  Udadførere),  der  virker  som  Fjedre.  Der  er 
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næppe  noget,  der  mere  end  denne  Bækkenets  Vuggen  afbøder 
Stødene  fra  Kroppens  Fald. 

3.  Knæet  holdes  ikke  fuldstændig  stift  og  strakt  i det 
Øjeblik,  da  Foden  sættes  til ; ogsaa  det  fjedrer  lidt. 

4.  Fodens  Knogler  danner  en  Bue,  Fodhval  vet,  der  fje- 
drer, uaar  Legemets  Vægt  falder  frem  over  den. 

Jo  mindre  man  løfter  og  sænker  Kroppen  under  Gangen, 
jo  mindre  hoppende  man  altsaa  gaar,  desto  smukkere  er  ens 
Gang  og  desto  mindre  Muskelarbejde  koster  den.  Det  vil  let 
ses  ved  følgende  Regnestykke:  Gaar  der  9000  Ski’idt  paa  en 

Mil,  vil  den,  som  løfter  sin  Krop  6 Centimeter  paa  hvert  Skridt, 
løfte  den  180  Meter  (ca.  570  Fod)  højere  paa  hver  Mil  end 
den,  som  kun  løfter  sin  Krop  4 Centimeter  i et  Skridt. 

Den  første  udfører  for  hver  Mil  saa  meget  større  Arbejde 
end  den  anden,  som  der  skal  til  for  at  gaa  op  paa  Rundetaarn 
(111  Fod  højt)  godt  5 Gange  eller  til  at  bestige  et  Bjerg  noget 
højere  end  Himmelbjerget. 

Ligesom  det  ved  mange  andre  Øvelser  gælder  om  at  lære 
Eleverne  det  rette  Tag,  det  ved  hvilket  en  Øvelse  udføres  smuk- 
kest, behændigst  og  med  mindst  Anstrengelse,  saaledes  gælder 
det  ogsaa  om  for  Gangens  Vedkommende  at  lære  Eleverne  at 
gaa  ikke  blot  smukt,  men  ogsaa  saa  let  og  kraftsparende  som 
muligt.  Skønt  der  som  nævnt  næppe  er  nogen  Legemsbevægelse, 
alle  har  saa  megen  Øvelse  i som  i at  gaa,  trænger  mange  dog 
til  at  lære  det;  det  viser  de  mange  tunge  og  klodsede  Maader 
at  gaa  paa.  Heldigvis  kan  det  lade  sig  gøre  at  forandre  og  forbedre 
et  Menneskes  Gang,  selv  et  voksent  Menneskes.  De  Midler,  man 
har  hertil,  er  ikke  saa  meget  den  almindelige  Gang  selv.  Thi  de 
hyppigste  Fejl  ved  Gangen  — Kroppens  Holdning  og  Bevægelser, 
Benets  Føring,  Fodens  Nedsætning  osv.  — skyldes  navnlig  Stiv- 
hed i Benenes  Led  og  i Ryggen,  manglende  Herredømme  over 
Legemet,  uharmonisk  Udvikling  o.  lign.  Disse  Mangler  afhjæl- 
pes hurtigere  og  bedre  ved  en  hel  Række  Øvelser,  som  den 
egentlige  Gymnastik  har  til  sin  Raadighed,  end  ved  almindelig 
Gang,  f.  Eks.  dybe  Knæbøjninger,  Udfald,  Hælhævning,  skifte- 
vis Knælø‘’tning,  Ligevægtsøvelser,  foruden  alle  de  særlige  Øvel- 
ser for  Holdningen. 

Begyndelsen  og  Ophøret  af  Taktgang  fremad  kræver 
omhyggelig  Indøvelse,  dersom  de  skal  blive  gjort  rigtigt. 

2* 
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Ved  Begyndelsen  af  Taktgang  skal  Eleverne  vænnes  til  at 
bie  roligt  paa  Kommandoordet:  gaa!  inden  de  flytter  venstre 
Fod  frem.  Derfor  skal  Lederen  gøre  Opholdet  langt  mellem 
Underretnings-  og  Udførelsesordet.  Naar  saa  gaa!  er  sagt, 
skal  venstre  Fod  føres  hurtigt  frem  tæt  langs  Gulvet  og 
— hvad  der  særlig  maa  indskærpes  — højre  Fod  skal  sawz: 
tidig  skyde  Kroppen  fremad.  Gør  den  ikke  det,  svinger 
venstre  Fod  op  i Luften  og  maa  trækkes  noget  tilbage  for 
at  blive  sat  til  Jorden.  Det  første  Skridt  bliver  derved 
for  kort. 

Ved  Gangs  Ophør  skal  Kommandoordet:  holdt!  falde 
fuldstændig  sammen  med,  at  en  Fod  — snart  højre,  snart 
venstre  ■ — sættes  til.  Den  anden  Fod  sættes  i næste  Takt 
saaledes  frem,  at  den  standser  Legemets  Fart;  derpaa 
trækkes  den  første  Fod  til  fast  og  bestemt,  men  dog  let. 
Samtidig  ophører  Armenes  Sving  og  hele  Legemet  bringes 
nøjagtigt  i Ketstilling.  Det  er  almindeligt,  at  den  opstrakte 
Ketstilling  tabes  under  Gangen,  hvad  der  særlig  tydelig 
viser  sig  i Holdtet.  — Til  at  indøve  et  godt  Holdt  kan 
med  Fordel  bruges  1,  2 og  3 Skridt  fremad,  da  den  Be- 
vægelse, hvormed  disse  Skridt  slutter,  ganske  ligner  Holdt 

fra  Gang. 

> 

Gaug  er  en  saa  sammensat  Bevægelse,  at  ogsaa  Muskel- 
virksomheden maa  blive  overordentlig  sammensat  og  indviklet. 
Det  bliver  derfor  kun  enkelte  Hovedtræk  af  Muskelvirksomheden, 
der  her  nævnes.  I store  Træk  er  det  let  at  se,  hvilke  Musk- 
ler der  særlig  er  Gangmuskler.  Thi  Gang  er  den  Bevægelse, 
vi  tidligst  og  tiest  har  øvet,  og  det  er  den,  der  har  formet  og 
udviklet  Benet.  Det  er  Gangen,  der  har  gjort  vore  Lægmusk- 
ler, vore  Knæstrækkere  og  vore  Muskler  om  Hofteleddet  store 
og  udholdende. 

I det  Øjeblik  venstre  Fod  er  sat  frem,  er  det  venstre  Ben 
noget  udadført  (abduceret)  i Hofteleddet.  For  at  Kroppen  kan 
komme  hen  over  det,  maa  der  derfor  ske  en  Indadføring  (Ad- 
duction)  i Hofteleddet  samtidig  med  en  Strækning  af  det.  Ind- 
adføringen  udføres  af  Kammusklen,  den  smalle  Laarmuskel,  den 
lange,  den  korte,  den  store  Indadfører,  den  ydre  Hoftelmlmuskel, 
den  firkantede  Laarmuskel,  og  hvad  der  maaske  særlig  fortjener 
at  bemærkes,  de  samme  Muskler,  som  strækker  Hofteleddet, 
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hjælper  ogsaa  til  at  føre  Benet  indad,  nemlig:  den  store  Sæde- 
muskel  (hvis  nederste  Del  fører  indad),  den  halvsenede,  dm  flade 
o<^  den  tohovedede  Hasemuskel.  Den  store  Indadførers  lageste  Del 
er  ogsaa  en  kraftig  Strækker  af  Hofteleddet,  samtidig  med,  at 
den  fører  indad.  Kroppen  bliver  under  Skridtet  imidlertid  snart 
ført  saa  langt  over  til  venstre,  at  venstre  Fod  kommer  lodret 
ind  under  dens  Tyngdepunkt,  og  da  vil  Tyngden  bevirke  Ind- 
adføring  i Hofteleddet:  for  at  denne  ikke  skal  blive  for  stor, 
inaa  Udadførerne  sættes  i Virksomhed  og  holde  imod:  den  mel- 
lemste, den  mindste  Sædemuskel  og  Daarfasdens  Spænde) , Venstre 
Knæs  flrhovedede  Strække))iuskel  maa  holde  det  strakt,  mens  Be- 
net bærer  Kroppen.  Naar  venstre  Fod  derpaa  ved  Kioppens 
Bevægelse  fremad  kommer  bag  den,  skal  Foden  afvikles  og  der- 
ved hjælpe  til  at  holde  Kroppen  i Fart  fremad.  Afviklingen 
er  en  Slags  Hælhævning  helt  op  paa  Taaspidsen;  den  udføres  af 
den  tohovedede  Tyklægsmuskel,  Flipidermusklen,  den  hageste  Skinne- 
hensmmkel,  den  lange  Stortaahøjer,  den  lange  fælles  Taabøjer  og 
den  lange  og  korte  Læghens))iuskel.  Saasnart  venstre  Fod  er  af- 
viklet og  har  forladt  Jorden  for  at  svinge  frem,  sænkes  venstre 
Hofte,  og  Bækkenet  kommer  altsaa  til  at  staa  skævt.  Rygraden, 
som  staar  vinkelret  paa  Bækkenet,  naar  dette  er  lige,  vilde 
derved  bringes  til  at  hælde  over  til  venstre,  dersom  den  ikke 
blev  trukket  saa  meget  over  til  højre  Side,  at  ve)istre  Sides  Musk- 
ler og  navnlig  dennes  Rygst)~ækkere  maa  holde  imod  for  at  hin- 
dre Kroppen  i at  bøje  sig  for  langt  til  højre.  De  vil  da  sam- 
tidig ved  deres  Træk  opad  i venstre  Side  af  Bækkenet  bidrage 
til  at  hindre  dette  i at  synke  for  langt  ned  til  venstre.  Idet 
venstre  Ben  svinger  frem,  bøjes  det  i Hofteleddet  af  Læ)ide- 
Hoftebensmusklen,  Skrædde)~musklen,  Laarfascie)is  Spæiider  og  den 
lige  Laarmuskel.  — Paa  lignende  kiaade  virker  højre  Sides  Muskler. 

De  Muskler,  som  er  i Virksomhed  under  Gang,  er  i det 
væsentlige  de  samme,  som  er  i Virksomhed  under  Løb ; men 
naturligvis  udfører  de  da  et  langt  større  Arbejde.  Foden  rører 
i Reglen  kun  .Jorden  med  Fodbalden;  Knæ-  og  Hofteled  ere 
stærkere  bøjede,  hvad  der  giver  Lægmuskler,  Knæstrækkere  og 
Hofteledstrækkere  betydeligt  mere  Arbejde.  Kroppen  er  fældet 
mere  forover;  det  kræver  kraftigere  Brug  af  Rygstrækkerne. 
Ogsaa  under  Spring  er  det  væsentlig  de  samme  Muskler,  der 
arbejder,  som  under  Gang;  thi  de  fleste  Spring  kræver  hurtig 
og  kraftig  Strækning  af  Fodled,  Knæled,  Hofteled  og  Ryg. 
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Løb  og  Spring  udvikler  altsaa  Gangmusklerne  og  bidrager 
derved  til  at  gøre  Gangen  let.  Det  er  saare  værdifuldt  for  et 
Menneske  at  bevare  Evnen  til  at  gaa  let  og  udholdende  langt 
op  i Aarene.  Thi  saa  længe  det  falder  en  let  og  behageligt 
at  gaa,  skaffer  man  sig  gennem  Gang  det  væsentligste  af  den 
Bevægelse,  man  behøver,  og  man  fristes  ikke  til  en  legemlig 
TJvirksomhed,  der  er  skæbnesvanger  for  Sundheden,  ja  for  Livet. 
De,  hvis  Ben  ikke  længere  kan  gøre  Tjeneste,  giver  talende 
Eksempler  nok  herpaa. 

Det  er  Legemets  største  Muskler,  der  tages  i Brug  ved 
disse  Bevægelser.  Naar  de  arbejder,  forbruges  der  derfor  me- 
gen Ilt,  og  der  dannes  megen  Kulsyre,  hvad  der  sælter  Lunger 
og  Hjerte  i stærk  Virksomhed  og  udvikler  disse  Organer.  Det 
er  værdt  at  mærke,  at  man  her  kan  lade  disse  Muskler  arbejde 
saa  stærkt,  de  form  aar,  uden  at  Lunger  og  Hjerte  hæmmes  i 
deres  Virksomhed,  medens  stærkt  Arbejde  med  Armene  let  vil 
hindre  Aandedræt  og  Blodomløb  i at  foregaa  normalt,  da  de 
virkende  Muskler  for  en  Del  kommer  fra  Brystkassen  og  kræver, 
at  den  skal  være  fæstnet.  Derfor  er  Gang,  Løb,  Spring,  Dans, 
Leg  og  Boldspil,  hvilke  to  sidste  væsentligst  er  Løb,  mere 
gavnlige  og  udviklende  end  f.  Eks.  Øvelser  i saadanue  Red- 
skaber, der  i det  væsentlige  kræver  Arbejde  af  Armene.  Men 
disse  Øvelser  er  naturligvis  ogsaa  nødvendige. 

Omtrceduiiig  (H.  82)  læres  lettest  ved  at  øves  som 
Omtrædnirigsgaiig,  altsaa  med  Omtrædning  paa  hvert  Skridt 
(Polkatrin).  Der  kommanderes : Omtrædningsgang  — gaa! 
Den  skal  udføres  saaledes,  at  bageste  Fod  sættes  frem  lige 
bagved  forreste  Pod,  ikke  som  det  ofte  sker  paa  Siden  af 
den.  Denne  Gang  øves  først  i almindelig  Gangs  Takt,  der- 
paa  i hurtigere  Takt  næsten  som  Løb  og  da  med  et  Mellem- 
hop paa  forreste  Fod,  idet  bageste  svinger  frem.  Endelig 
kan  Gangen  øves  med  Mellemhop  og  i langsom  Takt;  den 
skal  da  udføres  særlig  let  og  gratiøst. 

Ved  Gang  med  korte  Skridt  (H.  84)  skal  Legemets 
Hældning  fremad  være  adskilligt  mindre  end  under  alminde- 
lig Gang,  da  Farten  fremad  er  mindre.  Eleverne  skal  der- 
for have  „høj  Holdning“  under  denne  Gang.  Skridtene 
gøres  ret  ofte  ikke  korte  nok. 
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Ved  Gaiig  med  haiige  Skridt  (H.  84)  skal  det  ba- 
geste Knæ  strækkes  godt  under  Fodens  Afvikling  for  at 
give  Kroppen  et  kraftigt  Skub  fremad  til  et  langt  Skridt. 
Ryggen  skal  holdes  godt  rettet  og  Hovedet  vel  løftet. 

Skridtene  kan  efterhaanden  gøres  saa  lange,  at  de  bliver 
til  Fromfald ; lægger  man  dertil  store  Sving  med  strakte 
Arme,  saa  at  de  først  naar  til  Skulderliøjde,  senere  til 
Strækstilling  (den  ene  Arm  svinges  op,  naar  den  anden 
svinges  ned),  faar  man  en  kraftig  og,  vel  udført,  en  smidig 
og  smak  Gang  („Krigsmarch ,,Pyrrhiké“). 

Hiirtiggaiig  (H.  84).  Jo  langsommere  Gangen  er, 
desto  bestemtere  og  nøjagtigere  kan  alle  dens  enkelte  Be- 
vægelser udføres;  Renets  Føring,  Fodens  Nedsætning, 
Kroppens  Bevægelser  og  Holdning. 

Men  overfor  Begyndere,  navnlig  af  den  landlige  Ung- 
dom, hvis  Bevægelser  i det  hele,  og  ikke  mindst  Gangen, 
er  for  langsom,  er  det  meget  at  tilraade  at  bruge  Hurtig- 
gang ret  ofte  for  derved  at  bidrage  til  at  give  dem  en  liv- 
lig og  kvik  Gang.  Den  bør  ogsaa  bruges  hyppig  til  Børn, 
der  af  Naturen  synes  bedst  om  raske  Bevægelser  og  først 
efter  adskillig  Øvelse  faar  Evne  til  og  Forstand  paa  at  ud- 
føre de  langsomme  Bevægelser  saa  omhyggeligt  og  kraftigt, 
at  de  gør  den  Virkning,  de  kan. 

Med  Hurtiggang  kan  man  forbinde  lange  Skridt,  hvad 
der  giver  en  kraftig  og  anstrengende  Gang;  ligesaa  kan 
Taagang  og  Hurtiggaug  forbindes. 

BetoiiiugsgcUig  (H.  85)  skal  udføres  saaledes,  at 
Appellen  gøres  med  strakt  Knæ  og  med  hele  Fodbladet  sat 
til  paa  een  Gang ; ellers  høres  den  ikke  klart  og  skarpt 
afgrænset.  Foden  maa  ikke  løftes  højere  fra  Gulvet  end 
til  et  almindeligt  Skridt;  den  skal  trykkes  fast  mod  Jorden, 
ikke  slaas  eller  trampes  ned.  Appellen  skal  med  andre  Ord 
kun  høres,  ikke  ses;  der  maa  altsaa  ikke  gøres  nogen 
stor  eller  usædvanlig  Bevægelse  med  Foden  eller  Kroppen. 
Appelskridtet  skal  saaledes  være  et  særlig  korrekt  udført 
Skridt.  Betoningsgang  faar  da  Betydning  ikke  blot  for 
Takten,  men  ogsaa  for  Formen  paa  Gangen.  — Der  maa 
lægges  stor  Vægt  paa,  at  Appellen  gøres  fuldstændig  sam- 
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tidig  for  alle,  ligesom'paa,  at  den  lyder  kort  og  klart,  ikke 
klaprende. 

For  hurtigt  at  lære  Børn  og  meget  uøvede  voksne 
Begyndere  at  gaa  i Takt  kan  man  lade  dem  gøre  Appel 
paa  hvert  Skridt  paa  Fommandoen ; Med  Appel  pcia  hveTt 
Skridt  — gaa!  Takten  vil  da  høres  saa  stærkt,  at  det 
bliver  vanskeligt  for  nogen  at  holde  sig  uden  for  den.  For 
dernæst  at  lære  dem  at  flytte  samme  Fod  samtidig  kan  man 
lade  dem  gøre  Appel  paa  hvert  andet  Skridt,  altsaa  paa 
samme  Fod.  Der  kommanderes:  Med  Apptel  paa  venstre 

(højre)  Fod  — gaa!  Enhver  vil  da  snart  mærke,  om  han 
sætter  sin  Fod  i med  Appel  paa  samme  Tid  som  de  andre. 
Øvelsen  er  ensidig  og  maa  øves  lige  meget  paa  begge 
Fødder. 

Betoningsgang  med  Appel  paa  hvert  Skridt  kan  i en 
noget  ændret  Form  bruges  til  viderekomne.  Takten  skal 
da  i Begyndelsen  være  langsom.  Under  Fremføringen  af 
Benet,  der  skal  ske  ret  langsomt,  bøjes  Knæet  en  Del  mere 
end  ved  almindelig  Gang.  Foden  skal  holdes  omtrent  lod- 
ret under  Knæet,  Vristen  strækkes,  Taaspidsen  løftes  kun 
lidt  over  Gulvet.  Det  fremførte  Knæ  holdes  bøjet,  lige  til 
Kroppen  falder  frem  og  Foden  maa  sættes  til.  Knæet 
strækkes  da  meget  bestemt  og  hurtigt,  og  Foden  sættes  i 
(julvet  med  en  Appel.  Ryggen  rettes  stærkt,  Armene 
holdes  stille.  Som  Kommando  kan  bruges:  Med  fast  Fod- 
slag og  langsom  Takt  — gaa!  — Er  den  langsomme  Takt 
indøvet,  kan  man  gaa  over  til  at  bruge  almindelig  Gangs 
Takt,  med  dygtige  Elever  endog  Hurtiggangs-Takt.  — Det 
er  en  Gang,  som  er  særlig  skikket  til  at  fjerne  den  alminde- 
lige Fejl  ved  Gangen,  at  Knæet  holdes  for  stivt  og  krumt 
baade  under  Benets  Fremsving  og  Fodens  Nedsætning,  idet 
Knæet  vænnes  til  at  bøjes  livligt  og  strækkes  hurtigt  og 
helt.  Benene  føres  under  denne  Betoningsgang  ikke  uligt 
en  rask  ung  Hests  Forben. 

Taagaug  (H.  85).  Det  væsentligste  ved  denne  Øvelse 
er,  at  Kroppen  (Ryggen  og  Halsen)  strækkes  stærkt  under 
den  ligesom  ved  staaende  Hælhævning.  Da  Skridtene  bliver 
korte,  fordi  kun  Fodbalden,  ikke  hele  Foden,  skal  afvikles, 
bliver  Fremskridtshastigheden  mindre  ligesom  ved  Gang 
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med  korte  .Skridt;  derfor  skal  Eleverne  her  have  „høj 
Holdning“. 

Ved  Dvælgaiig  (H.  85)  skal  Kroppen  straks  skydes 
frem  over  den  fremsatte  Fod  og  dér  dvæle  lidt,  medens 
den  anden  Fod  holdes  tilbage.  Man  faar  derfor  her  om- 
trent samme  Stilling  af  Kroppen  som  ved  staaende  Ren- 
føring bagud ; den  skal  staa  i en  svag  Bue  fra  Nakken  og 
ned  til  bageste  Fod.  Hovedet  skal  holdes  tilbage,  uden  at 
Hagen  skydes  op,  Brystet  føres  godt  frem,  og  Biystdelen 
af  Rygraden  rettes  ud;  derved  hindres  den  ret  almindelige 
Fejl,  at  Lænden  svejes  for  stærkt.  Det  bageste  Ben  skal 
ved  rigelig  Bøjning  af  Knæet  føres  let  og  smidigt  frem  og 
Foden  sættes  blødt,  men  dog  sikkert  og  bestemt  i Jorden. 
Armene  skal  holdes  stille.  — Denne  Gang  minder  om 
Menuetgang;  den  har  noget  af  Dansens  Karakter  og  passer 
maaske  derfor  bedst  til  kvindelige  Gymnaster;  den  udføres 
som  Regel  rigtigst  og  med  mest  Ynde  af  dem.  Den  kræver 
ikke  saa  lidt  Sans  for  Skønhed  og  Lethed  i^  Bevægelse  og 
Herredømme  over  Legemet  for  at  udføres  rigtigt. 

Strækgang  (H.  86)  er  for  saa  vidt  en  Modsætning 
til  Dvælgang,  som  den  er  en  udpræget  mandlig  Gang,  en 
Soldatermarch ; her  skal  hver  Muskel  være  spændt.  Be- 
vægelserne faste  og  energiske.  Kroppen  støt  og  strakt.  Armene 
stille,  ingen  Vaklen  eller  SlapheJ  Medens  Kroppen  ved 
Dvælgang  straks  skal  skydes  frem  over  forreste  Fod,  skal 
den  ved  Strækgang  bestandig  holdes  over  bageste  Fod.  Al- 
drig saa  snart  er  den  fremkastede  Fod  sat  i Gulvet,  før 
Kroppen  hurtigst  muligt  skydes  frem  paa  den,  og  den  bageste 
Fod  kastes  frem  ved  en  meget  bestemt  Strækning  af  Knæ 
og  Vrist;  udføres  denne  Strækning  samtidigt  og  rigtigt,  høres 
-■  den  som  en  Armstrækning.  Medens  Kroppen  ved  Dvæl- 
gang danner  en  jævn  Bue  med  bageste  Ben,  skal  den  ved 
Strækgang  være  fældet  en  Smule  fremad  med  stærkt  rettet 
Ryg,  fremskudt  Bryst  og  løftet  Hoved.  Modvægten  mod 
det  fremførte  Ben  skal  nemlig  faas  ved  at  føre  Bækken- 
partiet (Underkroppen,  Sædet)  lidt  bagud;  den  faas  ofte  fejl- 
agtig ved  at  lade  Overkroppen  gaa  lidt  bag  over,  hver  Gang 
en  Fod  kastes  frem;  Underlivet  skydes  da  frem.  Lænden 
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svejes,  og  Hovedet  falder  frem.  Det  er  den  almindeligste 
Fejl  ved  Strækgang.  og  den,  som  mest  ødelægger  en  smuk 
Udførelse.  Poden,  som  føres  frem,  skal  følge  Gulvet,  kun 
løftet  saa  meget  over  det,  at  den  ikke  slæber;  før  den 
sættes  til,  skal  Stillingen  holdes  et  Øjeblik  i sikker  Lige- 
vægt; den  bageste  Fod  skal  derpaa  skyde  Kroppen  frem, 
saa  at  den  forreste  glider  et  lille  Stykke  (4 — 5 Tommer) 
hen  over  Gulvet,  inden  den  sættes  ned.  Dersom  Kroppen 
bøjes  bagover,  svinges  den  forreste  Pod  op  og  løftes  saa 
meget  tra  Gulvet,  at  den  maa  trækkes  tilbago  for  at 
sættes  ned. 

Strækgang  er  en  Gang,  der  fortjener  at  læres  godt  og 
bruges  tidt,  fordi  den  indøver  meget  af  det,  som  er  nødven- 
digt for  at  kunne  gaa  smukt  og  let,  saasom  Kroppens  støtte 
Føring,  Renets  Strækning  og  Podens  rette  Nedsætning. 
Den  indøves  lettest  ved  først  at  tages  paa  Tælling.  Eleverne 
skal  da  blive  staaende  med  fremstrakt  Eod,  indtil  næste 
Kommandoord  giver  dem  Lov  til  at  skifte  Fod  til  et  nyt 
Skridt.  Derved  lærer  de  det,  som  først  maa  kunnes  ved 
denne  Gang,  at  staa  i sikker  Ligevægt  paa  en  Fod;  Læreren 
kan  da  rette  Kroppens  Stilling  og  Holdning.  Derefter  øves 
Strækgang  uden  Tælling  i tre  Tempo:  1.  Fremstrækning  af 
Foden,  2.  Nedsætning  afTaaspidsen,  3.  Nedsætning  af  Hælen. 

I sin  færdige  Form  øves  Strækgang  endelig  i to  Tempo: 
1.  Premstrækning  af  Foden,  2.  Nedsætning  af  hele  Foden. 
Takten  bør  være  temmelig  langsom;  derved  fremhæves 
Gangens  Karakter  bedst  i Henseende  til  Kraft,  Bestemt- 
hed og  Herredømme  over  Kroppen.  Strækgang  lader  man 
først  begynde  fra  Hvile  (fra  Stedet),  senere  fra  almindelig 
Gang  og  Hurtiggang.  Overgangen  maa  da  gøres  yderst 
bestemt  og  samtidigt  af  alle  Elever.  Udførelsesordet:  gaa! 
falder  f.  Eks.  paa  venstre  Fod,  højre  Fod  sættes  saa  frem 
(helst  med  en  Overgangsappel);  og  derpaa  kastes  venstre 
hurtigt  frem,  og  Kroppen  holdes  fuldstændig  rolig  som 
naglet  til  Gulvet,  indtil  det  første  Tempo  af  Strækgangen 
er  udløben.  Denne  pludselige  Overgang  giver  stærkt  Ind- 
tryk af  Sikkerhed  i Øvelsen  og  Beherskelse. 

Vristbøj niiigsg’aiig  (H.  86)  udføres  som  Strækgang; 
kun  skal  man  efter  Fremstrækning  af  det  ene  Ben  holde 
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Ligevægt  paa  det  andet,  medens  der  gøres  en  Vristbøjning 
og  Strækning.  Kroppen  skal  holdes  ganske  som  ved  Stræk- 
gang, lidt  fremadfældet,  stærkt  rettet.  Hovedet  højt,  Armene 
stille.  Den  øves  i 4 Tempo;  nøjagtig  Samtidighed  skal 
tilstræbes.  Nedsætningen  af  Foden  og  Fremstrækningen  af 
Benet  skal  høres.  Den  giver  god  Øvelse  i at  føre  Kroppen 
til  sikker  Ligevægt  fra  den  ene  Fod  til  den  anden. 

Iviiæløftiiingsgaiig  (H.  86).  Knæet  skal  løftes  saa 
højt,  som  det  kan  ske,  uden  at  det  bærende  Knæ  krummes 
eller  Byggen  rundes  (se  staaende  Knæløftning).  Vristen 
strækkes  stærkt.  Foden  holdes  nøjagtig  lodret  under  Knæet. 
Armene  helst  i Vingstilling,  for  mere  øvede  ogsaa  i Flet- 
og  Strækstilling.  Øvelsen  udføres  paa  to  Maader: 

1.  I hurtigere  Takt.  Knæet  føres  hurtigt  op  og  ned 
uden  nogen  Standsning  i den  løftede  Stilling;  Foden  sættes 
lige  ned,  uden  at  Benet  strækkes  fremad.  Skridtene  bliver 
altsaa  korte.  Man  er  tilbøjelig  til  den  Fejl  at  holde  Foden 
for  meget  ind  under  s’g,  at  bøje  Kroppen  frem  mod  Knæet, 
der  løftes,  at  vrikke  med  Skuldrene  og  ikke  at  rette  Knæet 
helt  ud,  idet  Foden  sættes  ned.  Det  er  en  anstrengende 
Øvelse,  som  hurtig  gør  forpustet;  den  øves  derfor  kort  Tid 
ad  Gangen. 

2.  I langsommere  Takt.  Efter  at  Knæet  er  løftet, 
holdes  det  roligt  et  Øjeblik  i denne  Stilling,  medens  Kroppen 
falder  jævnt  fremad  over  det  bærende,  stærkt  strakte  Ben. 
Derpaa  sættes  den  løftede  Fod  lige  ned,  og  det  andet  Knæ 
løftes  saa  hurtigt  som  muligt.  Kroppen  skal  ogsaa  her  holdes 
rolig  og  støt.  Ryggen  stærkt  rettet.  Hovedet  højt.  Denne 
Form  af  Knæløftningsgang  er  smukkere  end  forrige,  men 
den  er  vanskeligere;  den  passer  derfor  til  viderekomne,  den 
forrige  til  Begyndere.  De  er  begge  udmærket  skikkede  til 
at  gøre  stive  Ben  bøjeligere  og  derfor  til  at  gøre  alminde- 
lig Gang  lettere  og  smidigere;  de  er  desuden  gode  For- 
øvelser til  Højdespring. 

Til  Knæløftningsgang  kan  lægges  Knædrækning  fremad, 
inden  Foden  sættes  ned.  Naar  Knæet  er  løftet,  strækkes 
det  fremail;  det  strakte  Ben  føres  derpaa  ned  i et  kort 
Skridt.  Underlivet  gaar  frem,  dersom  Skridtet  gøres  for 
langt.  Der  kan  kommanderes:  Med  Knæløftning  og -dræk- 
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mng  — gaa ! G-angen  indøves  lettest  ved  først  at  tages 
paa  Tælling:  i første  Tempo  løftes  Knæet,  i andet  strækkes 
det,  i tredie  sættes  Foden  ned,  og  Kroppen  føres  saa  langt 
hen  over  den,  at  den  bageste  Fod  kun  støtter  med  Taaeu 
(samme  Stilling  som  i Dvælgang).  Derpaa  øves  disse  tre 
Tempo  i Takt.  Øvelsen  i sin  færdige  Form  sker  derimod 
i to  Tempo,  idet  Knæløftningen  gaar  umiddelbart  over  i 
Knæstrækningen  uden  Standsning.  Tæller  man  Takten, 
falder:  et!  i det  Øjeblik  Knæet  er  strakt,  to!  i det  Øje- 
blik Foden  sættes  til.  Armene  kan  være  ving-,  flet-  eller 
strækstillede.  — Vanskeligheden  ved  denne  Gang  ligger  i 
Knæstrækningen;  Benet,  som  skulde  strækkes  vandret  frem, 
sænkes  gerne  mere  eller  mindre,  og  dersom  man  gør  sig 
Umage  for  at  holde  det  højt  oppe  under  Strækningen, 
runder  man  let  Byggen  ved  at  skyde  Lænden  ud  og  krummer 
det  bærende  Knæ  (se  staaende  Knæløftning  med  Knæ- 
strækning fremad). 

Sidegang  (H.  87),  skal  udføres  paa  Taa  med  begge  Fød- 
derne drejede  saa  meget  udad  som  i Betstillingen.  Hælene 
skal  samles  under  hvert  Skridt.  Knæene  holdes  strakte, 
mens  Fødderne  hviler  paa  Jorden,  og  bøjes  ganske  svagt, 
idet  Fødderne  flyttes.  Da  Armenes  Sving  her  ingen  Nytte 
gør  saaledes  som  ved  Fremadgang,  skal  de  holdes  stille. 
Kroppen  skal  være  rettet  lige  saa  stærkt  som  under  staaende 
Hælhævning  eller  under  Taagang  fremad.  Den  skal  holdes 
lodret  uden  at  hælde  i Gangens  Betning. 

Af  Fejl  kan  nævnes  følgende:  Fødderne  viser  forlige 
fremad,  hvad  der  som  Begel  medfører,  at  Hælene  ikke 
samles.  — Den  Fod,  til  hvis  Side  man  gaar,  drejes  for 
meget  udad,  den  anden  for  meget  indad;  derved  vendes 
Kroppen,  saa  at  Gangen  bliver  halvt  forlæns  og  halvt  side- 
læns. — Knæene  bøjes,  navnlig  paa  det  udflyttede  Ben. 
— For  at  hjælpe  Benene  rokker  Kroppen  til  Siden,  hvad 
der  især  skæmmer  Gangen;  Benene  maa  gøre  hele  Arbej- 
det, mens  Krop23en  holdes  støt  og  rolig. 

Ved  Overgang  fra  Fremadgang  til  Sidegang  skal  Kom- 
mandoen falde  paa  den  Fod,  til  hvis  Side  man  skal  gaa; 
Vendingen  sker  paa  den  andens  Fodbalde.  — Komman- 
doen kan  ogsaa  falde  jDaa  den  modsatte  Fod.  — Gaar 
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Eleverne  paa  to  Eækker,  kan  man  lade  de  bageste  fatte 
de  forrestes  Hofter  for  at  faa  dem  til  at  følges  ad  Pai 
og  Par. 

Sidegang  er  en  værdifuld  Gangai’t,  som  fortjener  at  øves 
en  Del,  ikke  mindst  fordi  den  styrker  de  Muskler,  der  drejer 
Foden  om  dens  Længdeakse  ved  at  løfte  og  sænke  den  ydre  og 
indre  Fodrand  (Fodens  Pronation  og  Supination;  den  forreste 
Skinnébensmuskel  (mest),  den  lange  Stortaastrcekker,  den  lange  Stor- 
tnabøjer,  den  lange  fælles  Taabøjer  og  den  bageste  Skinnebensmuskel 
løfter  den  indre  Fodrand  — supinerer  Foden  — ; de9i  lange  og 
den  korte  Lægbensmuskel  (mest)  og  den  lange  fælles  Taaslrækker 
løfter  den  ydre  Fodrand  — pronerer  Foden).  Disse  Muskler 
maa  særlig  arbejde  under  Ligevægtsøvelser,  naar  det  gælder 
om  ikke  at  tabe  Ligevægten  til  Siden;  og  det  beror  bl.  a.  paa 
dem,  hvor  stærkt  Fodleddet  er  til  at  modstaa  Forstuvning  eller 
Forvridning. 


Løb  (H. 90)  skiller  sig  fra  Gang  derved,  at  bageste  Fod  af- 
vikles saa  kraftigt,  at  den  kommer  fra  Jorden,  inden  den  for- 
reste sættes  til ; Løb  er  altsaa  en  Eække  smaa  Spring.  Gang, 
Løb  og  Spring  er  Øvelser  af  samme  Art;  de  ligger  saa  at 
sige  i hinandens  Forlængelse;  forstæi’kes  et  Gangskridt, 
bliver  det  til  et  Løbeskridt;  forstærkes  et  Løbeskridt,  bli- 
ver det  til  et  Sprang  (Højde-  eller  Længdespr-ing).  (Ogsaa 
Dans  hører  nær  til  samme  Familie,  idet  den  bestaar  af 
en  Eække  forskelligartede  Løbeskridt  eller  Spring). 

Det  gymnastiske  Løb  bør  ske  paa  Fodbalden.  Det 
er  maaske  det  mest  kraftsparende  at  løbe  paa  hele  B'od- 
saalerr;  men  naar  det  gælder  orn  at  udvikle  Evnen  til  at 
løbe  og  ikke  om  at  bruge  Løbet  til  et  eller  andet  praktisk 
^ Formaal,  bør  man  løbe  paa  Taa;  det  giver  Lægmusklerne 
det  største  Arbejde  og  opøver  dem  altsaa  til  størst  Yde- 
evne. Uden  stærke  Lægmuskler,  der  kan  bære  hele  Lege- 
met som  spændstige  Fjedre,  faar  man  ikke  et  hurtigt,  ud- 
holdende, let  og  smukt  Løb;  det  ser  klodset  og  tungt  ud 
at  løbe  paa  hele  Foden.  (Som  bekendt  kræver  ogsaa  Dans 
stærke  Lægmuskler  for  at  være  let  og  smuk). 

Foden  skal  sættes  til  Jorden  lidt  itdaddrejet;  ligesom 
ved  Gang  er  det  en  Fejl  at  dreje  den  enten  for  meget 
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indad  (de  hjulbenede)  eller  for  meget  udad  (de  kalveknæede). 

Fodleddet  inaa  ikke  holdes  for  stift,  hvad  mange  gør  5 
det  giver  et  tungt  Fodslag  under  Løbet  (ligesom  det  ved 
Spring  giver  et  tungt  Nedspring).  Lægmusklerne  skal  væn- 
nes  til  at  give  efter  ved  Kroppens  Fald  frem  paa  den 
fremsatte  Fod  og  derpaa  atter  kaste  den  kraftigt  fremad 
under  Afviklingen.  — Det  gælder  om  ligesom  ved  Gang, 
at  Afviklingen  ikke  begynder  for  tidligt ; thi  saa  frembringer 
den  for  meget  af  et  Højdespring  og  for  lidt  af  et  Længde- 
spring, d.  e.  Kraften  spildes  og  Farten  fremad  bliver  for  ringe. 

Idet  Knæet  fjedrer  ved  Nedspringet  paa  den  fremsatte 
Fod,  skal  det  føres  lidt  udad.  Det  er  en  meget  slem  og 
ikke  sjælden  Fejl  at  holde  Knæene  for  tæt  sammen  og  at 
svinge  Underbenene  udad;  det  gør  Løbet  baade  tungt  og 
uskønt.  Denne  Fejl  findes  især  hos  kalveknæede,  der  ofte 
tillige  drejer  Fødderne  for  meget  udad.  — Mange  glemmer 
at  strække  bageste  Knæ  nok  samtidig  med  Fodens  Afvik- 
ling, bvad  der  forringer  Fremdriften  betydeligt. 

Bækkenet  har  ganske  tilsvarende  Bevægelser  under 
Løb  som  under  Gang.  Det  forskydes  til  Siden  for  at 
skaffe  Ligevægt  snart  paa  det  ene,  snart  paa  det  andet 
Ben.  Dog  er  denne  Forskydning  sikkert  en  Del  mindre 
end  under  Gang,  fordi  Fødderne  sæ.ttes  nærmere  paa  een 
Linie.  — Bækkenet  vugger  op  og  ned,  idet  den  Side,  hvis 
Ben  svinger  frem,  trykkes  nod  af  Kroppens  Vægt.  For 
at  Kroppen  ikke  skal  falde  til  samme  Side,  gør  den  da  en 
lille  Bøjning  i Lænden  til  modsat  Side,  hvad  der  bl.  a. 
giver  Rygstrækkerne  et  ikke  ringe  Arbejde  under  Løbet 
(sml.  Hjortens  og  andre  løbende  Dyrs  stærke  Rygstræk- 
kere). — Hver  Gang  et  Ben  flyttes  frem,  trækker  det  sin 
Side  af  Bækkenet  med.  Flyttes  venstre  Ben  frem,  vilde 
Kroppen  derfor  vende  sig  til  højre,  dersom  ikke  Armenes 
Sving  vred  den  lidt  til  venstre.  Holdes  Armene  stille,  hvad 
kvindelige  Elever  ofte  gør,  ses  denne  Vending  af  Kroppen 
fra  den  ene  Side  til  den  anden  tydelig. 

Paa  Grund  af  den  stærkere  Fart  maa  Kroppen  fældes 
mere  fremad  end  under  Gang.  Herunder  maa  Ryggen 
holdes  ret;  krummes  den,  hvad  der  hyppigt  er  Tilfældet, 
bliver  Stillingen  ikke  blot  grim,  men  ogsaa  uheldig  fysio- 
logisk set;  thi  her  om  nogensinde  gælder  det  at  holde 
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Brystkassen  rummelig  og  let  bevægelig;  Løb  giver  nemlig 
Lungerne  mere  Arbejde  end  nogen  anden  Øvelse;  man 
maa  derfor  sørge  for,  at  dette  kan  ske  saa  uhindret  som 

muligt. 

Armene  skal  svinge  i Takt  med  Benene,  altsaa  hurtigere 
end  under  Gang.  For  at  dette  ikke  skal  kræve  for  meget 
Muskelarbejde,  maa  Armene  bøjes;  derved  forkortes  de  som 
Penduler  betragtede  og  svinger  altsaa  hurtigere.  Armene 
skal  bøjes  til  omtrent  ret  Vinkel  og  holdes  bagud  tillige 
med  Skuldrene.  I Svinget,  der  skal  gaa  i parallelle  Planer, 
skal  Hænderne  komme  næsten  lige  saa  meget  bagved  som 
foran  Hofterne. 

Der  er  næppe  nogen  anden  Form  af  Legemsøvelse,  ved 
hvilken  der  i samme  Tid  udføres  saa  stort  Arbejde  maalt  i Ki- 
logrammeter som  ved  Løb.  Derved  bliver  Løb  af  uvurderligt 
Værd  for  legemlig  Opdragelse.  Det  opfylder  bedre  end  nogen 
anden  .Øvelse  det  ene  store  Krav,  der  maa  stilles  til  Gymna- 
stik, det  nemlig  at  give  Motion  eller  fysiolosisk  udtrykt  at  skaffe 
livligt  Stofskifte,  hvad  der  er  aldeles  nødvendigt  i Legemets 
Husholdning,  navnlig  i de  unge  Aar,  hvis  der  skal  opbygges  og 
bevares  en  stærk  Helse. 

Den  Bevægelse,  som  et  Barn  maa  have  for  sin  legemlige 
og  aandelige  Vækst  og  Udvikling,  og  som  det  med  en  Natur- 
di’ifts  uafviselige  Krav  søger  at  skaffe  sig,  faar  det  væsentlig 
gennem  Løb.  Lige  saa  snart  det  kan  bære  sin  Krop  nogen- 
lunde sikkert  paa  Benene,  løber,  springer  og  hopper  det  afsted, 
naar  det  slippes  ud  i det  fri.  Forældre  hæmmer  ofte  denne 
Bevægelsetraug  i Stedet  for  at  opmuntre  den ; den  er  det  bedste 
Tegn  paa  Sundhed  hos  et  Barn,  nogen  Fader  og  Moder  kan 
ønske  sig,  og  igennem  den  styrkes  alle  Organer  for  hele  Livet. 
Der  findes  ikke  bedre  Lægedom  for  Byernes  blege  Børn  end 
at  komme  ud  og  løbe  i Bakker  ved  Skov  og  Strand.  Som 
man  ved,  viser  sunde  Børn  en  Udholdenhed  i Løb,  der  gør  de 
fleste  Voksne  til  Skamme. 

Løb  er  den  ældste  af  de  Øvelser,  Grækerne  kappedes  i 
ved  de  olympiske  Lege,  ja  det  var  overhovedet  den  eneste  Øvelse, 
der  fandtes  ved  disse  Lege  i de  tre  Fjerdedele  af  det  første 
Aarhundrede,  i hvilket  vi  har  Beretning  om  dem.  — Englæn- 
dernes vigtigste  Middel  til  den  høje  legemlig  Opdragelse,  deres 
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Ungdom  faar,  er  endnu  den  Dag  i Dag  Løbet;  thi  det  er  det 
væsentlige  i alt  Boldspil.  — Det  kan  endelig  nævnes,  at  ved 
Løb  (Væddeløb)  har  Hesteopdrætterne  forbedret  Hesteracen. 

Men  hvor  udmærket  et  Middel  Løb  end  er  for  den  legem- 
lige Opdragelse,  er  det  dog  ikke  nok.  Ved  Siden  af  Kravet 
om  at  skaffe  livligt  Stofskifte  maa  der  ogsaa  stilles  et  andet 
lige  saa  vigtigt  Krav  til  Gymnastikken,  nemlig  at  forme  Lege- 
met til  harmonisk  Skønhed;  thi  kun  derved  naas  den  fuldkomne 
Sundhed.  Dette  Krav  kan  Løbet  ikke  fylde ; det  er  ensidigt. 
Grækerne  lærte  snart  at  finde  Øvelser,  der  kunde  bøde  paa 
Løbets  Ensidighed  og  udvikle  Kroppen  og  Armene,  saaledes 
Brydning,  Diskos-  og  Spydkastning.  Mange  Englændere  er 
Vidnesbyrd  om  denne  Ensidighed,  idet  de  har  lange  kraftige 
Ben,  men  en  spinkel  Krop. 

Løb  bør  særlig  øves  i det  fri,  navnlig  under  Form  af  Bold- 
spil. I Gymnastiksalen  bør  man  lægge  mest  Vægt  paa  at  ind- 
øve Lethed  og  smuk  Form  i Løbet.  Dermed  være  dog  ingen- 
lunde sagt,  at  det  ikke  ogsaa  der  kan  og  bør  bruges  som  Ud- 
holdenhedsløb, særlig  for  mindre  opøvede  Elever. 

Oiiitrædniiig  (H.  92.)  under  Løb  læres  lettest  ved  at 
øves  som  Onitrædningsløb.  Der  gøres  da  et  Mellemliop 
paa  hver  Fod.  Dette  Løb  har  to  Former:  enten  kan  man 
holde  det  ene  Ben  tilbage,  mens  Omtrædningen  sker  paa 
det  andet,  eller  man  kan  kaste  det  fremad,  strakt  i Knæ 
og  Vrist.  Den  sidste  Form  nærmer  sig  til  Dans.  Mellem- 
hoppet er  kortere  og  Farten  fremad  mindre  end  ved  første 
Form.  Armene  kan  være  vingstillede.  Hænger  de  frit, 
maa  de  ikke  bevæges  ret  meget. 

Betouiiigslob  (H.  94).  Appellen  skal  gøres  med  et 
rask  Slag  i Gulvet  af  hele  Fodbladet  paa  een  Gang,  ellers 
lyder  den  klaprende.  Der  kan  øves  Api^el  paa  hvert  Skridt, 
paa  hvert  andet  Skridt,  paa  hvert  tredje  Skridt,  paa  hvert 
femte  Skridt  og  paa  hvert  fjerde  og  femte  Skridt,  og  Hen- 
sigten med  hver  af  dem  er  den  samme  som  ved  de  til- 
svarende Former  af  Betoningsgang  (S.  23). 

Kiiæløftiiiiigsløb  bør  bruges  en  Del,  fordi  det  øver 
Knæ-  og  Hofteled  i at  bøjes  let  og  hurtigt.  Desuden  er 
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det  en  god  Forøvelse  til  Højdespring.  Laaret  skal  løftes 
helt  op  til  vandret  Stilling,  uden  at  Ryggen  eller  det  ba- 
geste Ben  krummes.  Skridtene  skal  være  korte  og  Ar- 
mene helst  vingstillede.  Det  er  et  meget  anstrengende  Løb, 
der  kun  maa  øves  kortvarigt  ad  Gangen. 

Sideløb  (H.  95)  er  ligesom  Sidegang  en  værdifuld 
Øvelse,  der  styrker  Fodleddet.  Hælene  skal  samles,  idet 
de  er  fra  Gulvet.  Fødderne  skal  holdes  udaddrejede;  man 
er  tilbøjelig  til  at  vende  dem  lige  fremad  eller,  hvad  der 
er  en  værre  Fejl,  dreje  den  Fod,  til  hvis  Side  man  løber, 
for  meget  udad  og  den  anden  for  meget  indad.  Derved 
vendes  Kroppen,  saa  at  man  løber  halvt  sidelæns  og  halvt 
forlæns.  — Det  udflyttede  Ben  bøjes  undertiden  for  meget, 
saa  at  Løbet  bliver  haltende.  Knæene  skal  blot  fjedre 
lidt,  idet  Fødderne  sættes  til,  men  strækkes,  idet  Fødderne 
er  fra  Gulvet.  — De,  som  har  mindre  kraftige  Ben,  slaar 
ofte  med  Kroppen  til  Siden  for  at  hjælpe  Benene;  det 
er  uskønt;  Kroppen  maa  holdes  støt  og  strakt,  mens  Be- 
nene gaar  under  den.  — Armene  kan  være  vingstillede; 
hænger  de  frit  ned,  maa  de  holdes  rolige. 

Under  Sideløb  kan  man  gøre  omkring.  Vendingen 
skal  da  altid  ske  til  den  Side,  man  løber  til.  Løbet  skal 
efter  Vendingen  fortsættes  i samme  Retning  i Salen  som 
før;  det  er  kun  Fronten,  der  forandres.  Ellers  vilde  man 
komme  til  at  løbe  med  samme  Side  foran  igen.  Vendin- 
gen skal  gøres  saa  hurtig  som  mulig. 

Løber  Eleverne  paa  to  Rækker,  kan  de  bageste  fatte 
de  forrestes  Hofter,  saa  at  de  følges  ad  parvis ; de  forreste 
fatte  deres  egne  Hofter.  Ved  Omkringvendingen  kan  de 
bageste  da  enten  svinge  de  forreste  rundt  eller  slippe 
Formandens  Hofter,  saa  at  hver  gør  omkring  for  sig;  de, 
som  nu  bliver  bagest,  fatter  de  forrestes  Hofter.  Ved 
Overgangen  til  Fremadgang  tager  alle  Hænderne  ned. 
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Fodsliitiiiiig  (H.  115)  kan  kommanderes:  Fødder  — 
slut!  Fødder  (helt)  — ud!  eller:  Fødder  slut  og  Fødder 
(helt)  — ud!  naar  man  søger  at  rette  Fod  vinklen.  Vil 
man  bruge  Øvelsen  som  Taktøvelse,  kan  der  kommanderes: 
Fodslutning  — hegijnd!  Holdt!  eller:  Med  Tælling  til  6 
i7  ^ 9—10  0.  lign.)  — begynd!  Gaar  Tællingen  til  et 
lige  Tal,  ender  Eleverne  med  Fødderne  i Retstilling;  gaar 
den  til  et  ulige  Tal,  ender  Eleverne  i Slutstilling.  For  at 
faa  en  bestemt  Takt,  tæller  Læreren  først  højt;  derpaa  kan 
han  lade  Eleverne  tælle  højt;  tilsidst  tæller  Eleverne  Takten 
og  Antallet  af  Fodslutningerne  ved  sig  selv. 

Under  Fodslutning  skal  Fodbalderne  løftes,  saa  at  de 
ikke  slæber  benåd  Grulvet.  Overkroppen  er  tilbøjelig  til  at 
gøre  en  lille  Bevægelse  fremad.  Underkroppen  bagud,  hver 
Gang  Fødderne  sluttes  eller  føres  ud,  fordi  Fodbalderne 
skal  løftes;  det  maa  undgaas. 

Staaeude  Hælliævuiiig  (H.  116).  Hælene  hæves  sam- 
lede saa  højt  fra  Jorden  som  muligt.  Ligevægten  bliver 
derved  vanskeligere  at  holde;  da  man  hellere  vil  falde  for- 
over end  bagover,  ser  man  almindeligt,  at  Begyndere  lader 
Kroppen  hælde  lidt  forover,  saa  at  Holdningen  tabes  og 
Byggen  rundes.  I Modsætning  til  denne  den  værste  Fejl 
ved  Øvelsen  skal  Kroppen  strækkes  særlig  stærkt,  saa  at 
Brystet  gaar  lidt  længere  fremad  og  Hovedet  lidt  længere 
bagud  end  i Retstillingen.  Det  er  ikke  vanskeligt  at  faa 
denne  stærke  Strækning  frem  i Øvelsen;  thi  man  er  vant 
til  den  fra  det  daglige  Liv:  skal  man  naa  noget  højt  oppe, 
løfter  man  sig  ikke  blot  paa  Taa,  men  strækker  samtidig 
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Ryggen,  alt  hvad  man  kan.  — For  at  lære  Eleverne  at 
faa  denne  Kroppens  Overstrækning  med,  hvad  der  er  det 
værdifuldeste  ved  Øvelsen,  lader  man  Eleverne  staa  med 
Ansigtet  mod  en  Væg,  føre  Armene  strakte  frem  og  støtte 
Fingerspidserne  mod  den.  Naar  de  saa  under  Hælhævningen 
vedblivende  holder  Arme  og  Fingre  fuldt  strakte,  nødes  de 
til  at  strække  Ryggen  stærkt,  hvad  de  kan  gøre  saa 
meget  kraftigere,  som  de  nn  ikke  har  Ligevægten  at  passe 
paa.  — Hælhævning  er  saaledes  ikke  blot  en  Øvelse  for 
Lægmusklerne,  der  løfter  Hælen,  men  for  Legemets  vig- 
tigste Strækkemuskler,  dem,  paa  hvem  Holdningen  beror. 
Er  Holdningen  ved  at  slapjjes  under  Retstilling,  kan  det 
have  større  Virkning  af  og  til  at  kommandere  en  Hæl- 
hævning end  at  give  en  almindelig  Tilsigelse  om  at  stramme 
sig  op. 

Af  andre  almindelige  Fejl  ved  Hælhævmng  kan  nævnes, 
at  Hælene  skilles  for  meget  ad  og  ikke  løftes  højt  nok,  og 
at  Knæene  krummes  lidt.  For  at  holde  Hælene  sammen 
maa  man  føre  dem  indad  ved  Drejning  paa  Fodbalderne. 
Naar  Hælene  atter  sænkes,  trykker  de  hinanden  tilbage 
paa  deres  rette  Plads.  Det  er  urigtigt  at  faa  Hælene 
sammen  ved  at  flytte  Fodbalderne  nærmere  til  hinanden 
under  Hælhævningen. 

Staaeiide  hælliævet  Kiiæbajiiiu^  (H.  118).  Efter  at 
Hælhævning  er  gjort  og  Kroppen  derved  er  bleven  stærlct 
strakt,  bøjes  Knæene  til  ret  Vinkel  i Knæleddene.  Knæene 
skal  derunder  føres  godt  udad,  Kroppen  skal  bevare  sin 
Strækning  og  Hælene  holdes  godt  løftede. 

Ligesom  man  fra  det  daglige  Liv  er  vant  til  at  strække 
hele  Legemet,  naar  man  hæver  sig  op  paa  Taa,  er  man 
omvendt  vant  til  at  bøje  Kroppen  og  hælde  den  fremad, 
naar  Knæene  bøjes.  Ved  den  gymnastiske  Knæbøjning 
fordres  derimod,  at  Kroppen  skal  bevare  den  stærke  Stræk- 
ning, den  fik  ved  Hælhævningen,  og  holdes  lodret.  Det  er 
det  vanskeligste  ved  Knæbøjningen  og  det,  som  der  særlig 
skal  lægges  Vægt  paa  ved  Undervisningen. 

Grunden  til,  at  Kroppen  vil  tabe  sin  Strækning,  er,  at 
Bækkenet  ved  Bøjningen  i Hofteleddene  er  tilbøjelig  til  at  dreje 
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sig,  saa  at  dets  Hældning  (Inklination)  formindskes;  men  i 
samme  Grad  som  den  formindskes,  skydes  Lænden  ud,  og  Ryg- 
gen krummes  forover.  Jo  mere  Knæerne  holdes  sammen,  desto 
større  Tilbøjelighed  har  Bækkenet  til  at  dreje  sig  og  Kroppen 
til  at  bøjes.  For  at  faa  denne  holdt  ret  gælder  det  altsaa  først 
og  fremmest  om  at  føre  Knæene  udad ; det  kan  de  ikke  blive, 
med  mindre  Fødderne  er  drejede  udad;  thi  Fodleddet  er  et 
Hængselled,  og  Knæet  gaar  derfor  i den  Retning,  Foden  peger. 
Tvinger  man  Knæene  udad  med  Fødderne  helt  eller  til  Dels 
sluttede,  vælter  Foden  over  paa  den  ydre  Rand.  Det  første. 
Læreren  skal  se  efter,  naar  han  vil  lade  sine  Elever  udføre  en 
Knæbøjning,  er  derfor,  at  Fod  vinklen  er  rigtig. 

Man  fører  Kroppen  frem  under  Knæbøjning,  ikke  blot 
fordi  man  er  vant  dertil  fra  det  daglige  Liv,  men  ogsaa  fordi 
det  er  lettere  for  Knæets  Strækkemuskler ; thi  jo  længere  Krop- 
pens Tyngdepunkt  føres  frem  (over  Laarene),  desto  kortere  bliver 
den  y ægtstangsarm,  den  faar  at  trykke  ned  paa  (den  vandrette 
Afstand  fra  Tyngdelinien  fra  Kioppens  Tyngdepunkt  til  Midten 
ftf  Knæleddet).  Endvidere,  naar  Ligevægten  er  usikker,  som 
den  er  her,  holder  man  uvilkaarlig  Kroppen  fremad,  fordi  man 
hellere  vil  falde  forover  end  bagover. 

Ikke  blot  for  Ryggens  Skyld,  men  ogsaa  for  Knæenes 
egen  Skyld,  er  det  af  Vigtighed  at  holde  Knæene  udad;  der- 
ved kommer  Øvelsen  nemlig  til  at  virke  rettende  paa  Kalve- 
knæ. Laarets  Indadførere,  der  ofte  er  for  korte,  især  ved  Kalve- 
knæ, strækkes  godt. 

Har  man  faaet  Begyndere  vænnet  af  med  den  Fejl  at 
fælde  eller  bøje  Kroppen  fremad,  gaar  mange  af  dem,  især 
jo  ivrigere  de  er,  til  den  modsatte  Yderlighed:  at  føre 
Kroppen  for  langt  bagud  under  Bestræbelsen  for  at  rette 
den.  Deres  Hoved  falder  da  frem,  Brystdelen  af  Ryggen 
rundes  lidt,  og  Bækkenet  (Underlivet)  føres  for  langt  fremad. 
Stillingen  rettes  ved,  at  Hovedet  og  Bækkenet  føres  til- 
bage. 

For  at  indøve  en  Knæhøjning  med  Begyndere,  giver 
man  dem  Støtte  for  Hænderne,  saa  at  de  ingen  Besvær 
har  med  at  holde  Ligevægten  og  kun  har  selve  Øvelsens 
Form  at  tænke  paa.  Man  kan  enten  lade  dem  staa  med 
Siden  til  en  Ribbevæg  i et  kort  Skridts  Afstand  og  fatte 
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med  den  ene  Haand  i Hoftehøjde,  Armen  let  bøjet  (Bom 
i Hoftehøjde  kan  ogsaa  bruges),  eller  man  kan  lade  dem 
vende  Ansigtet  mod  en  Væg  (eller  Ribbe)  og  støtte  Finger- 
spidserne mod  den  i Skulderbøjde ; Arme,  Haand  og  Fingre 
fuldt  strakte,  Haandfladen  vendt  nedad.  Ved  Hælhævningen 
løftes  Armene  med,  men  de  maa  holdes  helt  strakte  lige 
ud  til  Fingrene;  ved  Knæbøjningen  følger  Hænderne  med 
ned,  saa  at  Armene  hele  Tiden  er  vandrette.  Derved  vil 
Skuldrene  blive  holdte  i samme  Afstand  fra  Væggen,  og 
Kroppen  vil  altsaa  forblive  lodret. 

Knæbøjning  øves  først  langsomt,  senere  hurtigt.  I sidste 
Tilfælde  skal  Knæene  strækkes  saa  hurtigt,  at  man  er  lige 
ved  at  gøre  et  Hop.  Det  maa  udtrykkelig  anføres,  fordi 
det  synes  mærkeligt,  at  det  er  en  almindelig  Pejl  særlig 
ved  den  hurtige  Knæbøjning,  at  Strækningen  af  Knæene 
standser,  lidt  før  disse  er  rettet  helt  ud,  og  den  fuldføres 
først,  naar  Hælene  sænkes.  Man  skal  særlig  betone  Kom- 
mandoen til  Knæstrækningen. 

Øvelsen  er,  særlig  naar  den  udføres  hurtigt,  en  god 
Indledning  til  Spring,  direkte  til  det  første  Skolespring: 
Hop  paa  Stedet,  men  derigennem  til  alle  Spring.  Det  er 
ikke  saa  meget  Opspringet,  der  indøves,  skønt  ogsaa  det 
bestaar  af  en  hurtig  Knæbøjning  og  Knæstrækning,  som 
Nedspringet,  under  hvilket  Knæene  hurtigt  skal  give  efter 
og  hurtigt  strækkes  igen.  — Knæbøjning  er  en  af  de  bedste 
afledende  Øveher  ■,  den  udføres  som  saadan  i Almindelighed 
ret  hurtigt. 

Af  Muskelvirkningen  ved  hælhævet  Knæbøjning  skal  her  an- 
føres : Hælhævningen  sker  ved  en  Strækning  af  Fodleddet 

(Plantarflecktion) ; den  udføres  af  den  tohovedede  Tyklægsmuskel, 
Flyndermusklen,  den  hageste  Skinnebensmuskel,  den  lange  Stortaa- 
bøjer,  den  lange  fælles  Taabøjer,  den  lange  og  korte  Lægbensmuskel. 
Byggen  strækkes  af  Rygstrækkerne.  Knæene  bøjes  af  Legemets 
Vægt,  idet  Knæets  firhovedede  Strækkemuskel  holder  imod  og  af- 
passer Bevægelsens  Hastighed.  Knæene  skal  holdes  stærkt  ud- 
adførte  af  den  mellemste  og  den  mindste  Sædemuskel,  den  pære- 
formede Muskel  og  den  indre  Hoftehulmuskel  med  TvillingmusMerne ; 
derved  strækkes  Indadførerne.  De,  hos  hvem  disse  Muskler  er 
for  korte  (særlig  de  kalveknæede),  koster  det  stort  Besvær  at 
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faa  Knøeene  udad.  Hofteleddene  bøjes  ogsaa  af  Legemets  Vægt, 
idet  Hofteledsstrækkerne  holder  imod;  først  og  fremmest  den 
store  Sædemuskel,  endvidere  den  store  Indadførers  hageste  Del 
(den  Del,  der  gaar  fra  Sædeknuden  ned  til  Laarbenet  lige  over 
den  indre  Ledknude).  Derimod  kan  de  tre  Bækkenholdere  (eller 
Hasemuskler)  ikke  virke  med  her,  da  deres  Fæste  nærmes  saa 
meget  til  deres  Udspring,  at  de  slappes.  Den  store  Sædemuskel 
og  den  store  Indadfører  vil  ved  deres  Træk  i Bækkenet  trække 
Kroppen  bagover,  dersom  ikke  den  firhovedede  Knæstrækkers 
ene  Hoved  gik  op  til  Bækkenet  og  trak  fremad  i det ; de  øv- 
rige Hofteledsbøjere  kan  naturligvis  ogsaa  hjælpe  til  at  holde 
Kroppen  oppe  i dette  Tilfælde.  — I det  Knæene  bøjes,  arbejder 
de  nævnte  Muskler  under  Forlængelse  (ekscentrisk) ; idet  Knæene 
strækkes,  arbejder  de  samme  Muskler  under  Forkortelse  (kon- 
centrisk). 

Staaende  liælhævet  dyb  Kiiæbojiiiii^  (H.  118)  ud- 
føres ganske  som  almindelig  hælhævet  Knæbøjning;  kun 
bøjes  Knæene  saa  meget  som  muligt.  13en  indledes  ogsaa 
med  Støtte  af  den  ene  Haand  i Hoftehøjde  mod  en  Ribbe 
(eller  Bom),  som  Eleverne  staar  med  Siden  vendt  mod,  eller 
med  Støtte  af  begge  Hænder  i Skulderhøjde  mod  en  Væg. 
Der  er  saa  meget  mere  Grund  til  at  hruge  disse  Indledninger 
med  dyb  Knæbøjning,  som  det  er  en  Del  vanskeligere  at 
holde  Kroppen  ret  her  end  ved  almindelig  Knæbøjning. 
— Ogsaa  dyb  Knæbøjning  kan  og  bør  øves  baade  lang- 
somt og  hurtigt. 

Denne  Knæbøjning  bør  bruges  tidt,  særlig  til  Begyndere. 
Det  er  maaske  den  virksomste  Øvelse  til  at  gøre  Benenes 
Led  smidige,  og  den  styrker  deres  Strækkemuskler  i sær- 
lig Grad,  fordi  den  lader  dem  arbejde  fra  stærk  Forkortning 
til  stærk  Forlængelse.  Den  giver  saaledes  værdifuld  Hjælp 
til  at  faa  en  let  Gang  og  smukke  Nedspring. 

Ved  bredstaaeiide  hælluevet  Kiiæbøjiiiiig  (H.  118) 
skal  man  under  Knæbøjningen  gaa  mere  frem  over  Fod- 
balderne, end  man  var  i Hælhævningen.  Dermed  løftes 
Hælene  højere,  og  den  almindelige  Fejl,  at  Hælene  sænkes 
næsten  helt  ned,  undgaas.  Knæene  skal  løres  stærkt  udad. 
Indadførerne  strækkes  derved  stærkere  end  under  staaende 
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hælliævet  Knæbøjning.  — Ogsaa  denne  Knæbøjning  bør 
indøves  med  Støtte. 

Skraatstaaende  hælliævet  Kuæbøjiiiiig  (H.  118)  skæm- 
mes ofte,  ved  at  Kroppen  under  Knæbøjningen  føres 
for  langt  frem  over  forreste  Pod;  bageste  Knæ  falder  der- 
ved indad.  Kroppen  skal  snarere  holdes  lidt  tilbage  paa 
bageste  Fod.  Knæene  maa  føres  stærkt  udad,  særlig  det 
bageste.  Fodflytningen  maa  have  fuld  Længde,  ellers  bliver 
Benenes  Stilling  meget  grim. 

Som  en  lidt  forandret  Form  for  dygtige  Elever  kan  denne 
Øvelse  udføres  saaledes,  at  Kroppen  under  Knæbøjningen  føres 
helt  tilbage  Over  bageste  Fod,  ikke  ved  at  hælde  Kroppen  lidt 
til  Siden  og  bagover,  hvad  der  er  en  meget  almindelig  og  skæm- 
mende  Fejl,  men  ved  at  skyde  Kroppen  lodret  tilbage;  Stillingen 
bliver  rigtig,  naar  forreste  Hofte  trækkes  godt  tilbage.  Det 
bageste  bærende  Knæ  bøjes  mest,  det  forreste  noget  mindre. 
Øvelsen  indledes  ved,  at  der  fra  hælhævet  Hugstilling  gøres 
Fodflytning  skraat  fremad. 

Stillingen,  som  denne  Øvelse  fører  til,  ligner  ganske  Dæk- 
stilling ved  Hugning,  kun  at  Hælene  er  hævede. 

Støtlobstaaeiule  Kiiæbojiiiiig’  uden  eller  med  Hæl- 
hævning (H.  119).  Det  ene  Ren  føres  strakt  bagud,  og 
Knæbøjningen,  som  ikke  skal  være  videre  stor,  udføres  al- 
ene paa  det  andet  Ren.  Da  Benet  ikke  kan  føres  bagud 
i Hofteleddet  (paa  Glrund  af  det  trekantede  Hofteleds- 
baand),  maa  Bækkenet  drejes,  saa  at  Hældningen  (Inklina- 
tionen) forøges.  Kroppen  maa  da  enten  føres  frem,  eller 
Ryggen  maa  svejes.  Det  falder  lettest  og  er  derfor  al- 
mindeligst at  skaffe  sig  Ligevægt  mod  det  bagudførte  Ben 
ved  at  fælde  Kroppen  fremad  i det  bærende  Bens  Hofte- 
led; men  det  er  urigtigt.  En  anden  ret  almindelig,  men 
ogsaa  urigtig  Maade  at  faa  Ligevægt  paa,  er  at  sveje 
Lænden  og  skyde  Underlivet  frem.  Ryggen  vil  derved 
rundes  i Brystdelen  og  Hovedet  falde  frem.  Den  rette 
Maade  at  holde  Ligevægt  paa,  er  at  lade  hele  Legemet 
gaa  en  Smule  frem  helt  nede  fra  det  bærende  Bens  Fod- 
led; derved  formindskes  den  nødvendige  Svejning  i Lænden, 
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Brystet  kan  skydes  frem  og  Hovedet  føres  tilbage,  saa  at 
Brystdelen  af  Ryggen  rettes  ud  som  ved  Begyndelsen  af 
en  Kropbøjning  bagud.  — Denne  Knæbøjning  kan  gøres 
dybere  og  derved  blive  meget  kraftigere,  naar  man  udfører 
den  staaende  paa  en  Bænk  eller  Skammel,  der  er  stillet 
ca.  1 Kvarter  fra  Ribben,  til  hvilken  man  da  støtter  sig. 

Skal  Øvelsen  gøres  fritstaaende,  kan  man  lade  den 
bagudførte  Fod  støtte  Taaspidsen  mod  Gulvet;  for  at  Knæ- 
bøjningen kan  blive  tilstrækkelig  stor,  sænkes  da  den  bageste 
Hæl,  medens  det  bageste  Knæ  maa  holdes  fuldstændig 
strakt. 

Fodflytniiig  (H.  121).  Om  alle  Fodflytninger  gælder: 

1.  Kroppen  skal  sættes  i Fald  i den  Retning,  Foden 
flyttes  (som  ved  Gang),  for  at  den,  naar  Foden  er  sat  til, 
kan  hvile  lige  meget  paa  begge  Fødder.  Det  tager  Tid  for 
Kroppen  at  falde  dette  lille  Stykke,  selv  om  den  stille- 
staaende  Fod  skyder  fra.  Fodflytning  er  derfor  ikke  en 
Øvelse,  der  sker  saa  hurtigt  som  en  Armbøjning  eller  lignende 
pludselige  Øvelser;  herefter  maa  Udtalen  af  Kommando- 
ordet rette  sig,  og  Udførelsesordet  „sæt“  ! skal  siges  lidt 
mindre  skarpt  end  f.  Eks.  „bøj !“  ved  en  Armbøjning. 
Ellers  vil  Eleven,  hvad  man  ofte  ser,  forledes  til  at  lade 
Kroppen  blive  over  den  stillestaaende  Fod,  medens  den 
anden  Fod  føres  hurtigt,  men  for  kort  ud  i sin  Retning. 
— Skal  en  hurtig  Armbevægelse  ske  samtidig  med  en 
Fodflytning,  maa  hin  først  gøres  i det  sidste  Øjeblik  af 
denne. 

2.  Den  flyttede  Fod  skal  strækkes  saa  meget,  at  Fod- 
balden sættes  til  før  Hælen  og  derved  afbøder  Kroppens 
Fald.  Ellers  lyder  Fodflytningeh  tungt. 

3.  Kroppen,  som  er  sænket,  ved  at  Benene  stilles 
skraat,  maa  altsaa  løftes  for  at  komme  tilbage  paa  lod- 
rette Ren.  Det  sker  lettest,  men  fejlagtigt,  ved  at  det 
stillestaaende  Knæ  bøjes,  saa  at  Kroppen  skydes  vandret 
tilbage  hen  over  det  for  derpaa  at  løftes  ved  Knæets  Stræk- 
ning. Det  skal  derimod  ske  ved,  at  den  flyttede  Fod 
trykker  saa  stærkt  fra  med  Fodbalden,  at  Kroppen  svinger 
tilbage  over  det  stillestaaende,  fuldt  strakte  Ben.  — Hælene 
slaas  bestemt  sammen. 
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4.  Det  er  en  almindelig  Fejl  ved  alle  Podflytninger, 
at  Foden  flyttes  for  kort.  Den  ene  Hofte  skydes  da  ud 
som  i Hvilstilling,  fordi  Kroppen  væsentlig  hviler  paa  dens 
Ben.  Ligeledes  er  det  en  hyppig  Fejl,  at  Foden  ikke  flyttes 
i den  rigtige  Retning. 

Ved  staaeiide  Fodflytiiiiig  til  Siden  (H.  121)  i eet 
eller  to  Tempo  gores  meget  almindelig  den  Fejl,  at  Fo- 
den (eller  Fødderne),  som  flyttes,  drejes  for  meget  udad 
og  flyttes  lidt  skraat  fremad.  — Udført  i to  Tempo  giver 
Øvelsen  en  hurtig  og  kvik  Takt,  der  udmærket  passer  til 
at  forenes  med  hurtige  Armbevægelser,  f.  Eks.  Arm- 
strækninger. 

Staaeiide  Fodliytuiiig  skraat  fremad  (H.  121)  bør 
fra  Begyndelsen  af  ret  længe  øves  fra  Ottendedelsven- 
ding;  det  er  da  meget  lettere  for  Eleverne  at  finde  den 
rigtige  Retning  og  for  Læreren  at  se,  om  den  er  funden. 
For  at  man  kan  lære  at  strække  Foden,  som  føres  frem, 
kan  Flytningen  til  at  begynde  med  gøres  i to  hurtigt  paa 
hinanden  følgende  Tempo,  Fremstrækning  af  Foden  i første 
og  Nedsætning  i andet. 

Sker  Øvelsen  skraat  bagud,  føres  Foden  gerne  for  lige 
bagud  og  drejes  for  meget  udad,  hvad  der  har  til  Følge, 
at  Kroppen  vender  sig  til  den  flyttede  Fods  Side. 

Ved  Fodflytiiiiig  fremad  (H.  121)  er  det  en  hyppig 
Fejl,  at  den  flyttede  Fod  drejes  for  meget  lige  fremad; 
Kroppen  vender  sig  da  til  den  stillestaaende  Fods  Side. 
Denne  Medbevægelse  af  Kroppen  sker  ikke,  dersom  Foden 
flyttes  udaddrejet  i Retstillingens  Fod  vinkel.  — Gøres 
Flytningen  bagud,  er  man  tilbøjelig  til  at  dreje  den  flyttede 
Fod  for  meget  udad  og  vende  Kroppen  til  dens  Side. 

Fodflytninger  har  først  og  fremmest  Betydning  ved  at  give 
gode  Udgangsstillinger  for  mange  Øvelser.  De  er  desuden  lette 
Benøvelser,  der  kan  bruges  i Begyndelsen  og  Slutningen  af  Timen, 
De  er  endelig  fortrinlige  Taktøvelser  og  giver  en  ganske  god 
Forøvelse  til  at  føre  Poden  rigtigt  under  Giang,  navnlig  med 
Hensyn  til  Vristens  og  Knæets  Strækning. 
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Staaeiide  Udfald  skraat  fremad  (H.  121)  bør  med 
Begyndere  øves  fra  Ottendedelsvending,  da  det  derved  bli- 
ver lettere  at  flytte  Foden  i den  rigtige  Retning.  Ud- 
faldet begynder  med,  at  Kroppen  sættes  i Fald;  først  n aar 
Faldet  er  begyndt,  flyttes  Foden  ud.  Det  still estaaende 
Ben  skal  holdes  fuldstændig  strakt  under  Faldet,  ligesaa 
Kroppen,  der  skal  have  samme  Stilling  til  dette  Ben  som 
i Retstillingen,  altsaa  ligge  nøjagtigt  i dets  Forlængelse. 
Kroppen  skal  falde  „stiv  som  en  Stok“,  hedder  det.  — 
Det  flyttede  Ben  skal  have  Vristen  strakt  saa  meget,  at 
Fodbalden  tager  imod  og  sættes  til  før  Hælen.  Knæet 
skal  ved  sin  Bøjning  jævnt  standso  Kroppens  Fald;  det 
skal  bøjes  saa  stærkt,  at  det  naar  noget  ud  over  Taa- 
spidsen;  dets  Underben  vil  da  nærme  sig  til  at  staa  paral- 
lelt med  det  bageste  Ben,  og  Skulderen  vil  naa  ud  over  det 
bøjede  Knæ. 

ISlaar  man  skal  tilbage  fra  Udfaldet,  skal  Kroppen 
rejses  op,  som  den  faldt  ud,  „stiv  som  en  Stok“ ; Ryggen, 
det  bageste  Bens  Hofteled  og  Knæ  skal  holdes  fuldstændig 
strakte.  Det  er  da  det  forreste  Ben,  som  ved  en  kraftig 
Strækning  af  sit  Hofte-,  Knæ-  og  Fodled  skal  svinge  Kroppen 
0])  over  det  bageste  fuldt  strakte  Ben. 

Ved  Udfald  skraat  bagud,  der  ogsaa  først  bør  øves 
fra  Ottendedelsvending  skal  det  stillestaaende  Ben  hurtigt 
bøjes,  for  at  Kroppens  Vægt  kan  blive  ved  at  hvile  der- 
paa.  Det  flyttede  Ben  og  Kroppen  skal  holdes  „stiv  som 
en  Stok“  og  dreje  sig  om  det  bærende  Bens  Hofteled  som 
en  Vægt  om  sin  Tap. 

Der  gøres  saa  mange  Fejl  i Udfald,  at  Undervisningen 
maa  være  særlig  omhyggelig,  dersom  Øvelsen  skal  blive  rig- 
tig udført.  De  vigtigste  og  almindeligste  Fejl  er  følgende: 
— 1.  Idet  Eleven  gaar  fra  Retstillingen  ud  i Udfaldet 
skraat  fremad,  føres  Foden  frem,  før  Kroppen  er  sat  i 
Fald.  Kroppen  lægges  da  noget  bagover  og  som  Regel 
bøjes  samtidig  det  stillestaaende  Ben  i Knæet.  Dette 
strækkes  først,  naar  den  flyttede  Fod  er  sat  i,  og  skyder 
derved  Kroppen  frem  over  det  forreste  Ben;  den  kommer 
dog  som  Regel  ikke  i den  rette  Stilling  i saa  Tilfælde. 

2.  Foden  flyttes  ikke  langt  nok,  sjældnere  for  langt,  følger 
ikke  den  rigtige  Retning  og  drejes  for  meget  udad  eller 
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indad.  — 3.  Det  forreste  Knæ  falder  indad.  — 4.  Det 
bageste  Ben  holdes  ikke  fuldt  strakt.  — 5.  Den  bageste 
Fod  drejes  for  meget  udad,  idet  Hælen  trækkes  med  frem 
i Udfaldet,  og  den  falder  om  paa  den  indre  Fodrand.  — 

6.  Kroppen  holdes  for  lodret,  idet  den  under  Udfaldet  har 
gjort  en  Bøjning  skraat  bagud.  Eller  den  lægges  for  meget 
forover,  saa  at  Hoften  skydes  op.  Den  sidste  Fejl  skyldes 
som  Regel  det  forreste  Knæ,  der  ikke  er  bøjet  nok;  jo 
mindre  bøjet  det  holdes,  desto  lettere  er  dets  Arbejde  nem- 
lig. Naar  Knæet  bøjes  tilstrækkeligt,  synker  den  udskudte 
Hofte  ned  og  Kroppen  kommer  i Linie  med  bageste  Ben. 

7.  Kroppen  vrides,  hyppigst  til  den  flyttede  Fods  Side. 

Ved  Udfald  skraat  bagud  føres  ofte  Kroppen  noget 

bagud  med  det  flyttede  Ben  og  rejses  samtidig  for  lodret 
opad.  — — 

Til  Udfald  kan  lægges  en  Vridning  af  Kroppen  saa- 
vel  til  den  flyttede  som  til  den  stillestaaende  Fods  Side. 
Den  kan  enten  gøres,  efter  at  Udfaldsstillingen  er  indtagen, 
eller  samtidig  med,  at  den  indtages. 

Gøres  Vridningen  til  den  stillestaaende  Fods  Side, 
bliver  Øvelsen  for  Kroppens  Vedkommende  en  Sideøvelse, 
idet  den  opad  vendende  Sides  Muskler  maa  bære  Kroppen. 
Vridningen  skal  her  kun  gaa  saa  langt,  at  Skuldrene 
kommer  ind  i Benenes  Plan.  Det  bøjede  Knæ  er  under 
Vridningen  meget  tilbøjelig  til  at  følge  noget  med,  saa  at 
det  falder  indad,  hvad  der  er  uskønt.  Armene  kan  enten 
være  ving-,  flet-  eller  strækstillede,  det  sidste  med  begge 
eller  med  een  Arm. 

Gøres  Vridningen  til  den  flyttede  Fods  Side,  bliver 
Øvelsen  for  Kroppens  Vedkommende  en  Rygøvelse,  idet 
Rygstræ-kkerne  maa  bære  Kroppen.  Ved  Vridningen  skal 
Brystet  komme  til  at  vende  i samme  Retning,  som  den 
forreste  Fod  viser.  Ryggen  skal  ligge  i Forlængelse  af  det 
bageste  Ben.  Armene  kan  være  ving-,  flet-,  bøj-,  favn-, 
armslags-  eller  strækstillede.  Der  kan  gøres  Armstrækning 
opad  og  udad.  Armslag,  Armsving  fremad  og  fremad- 
nedad-bagud  og  Armføring  udad. 

Ved  staaeiide  Premfald  fremad  (H.  121)  flyttes  Foden 
tre  Fodlængder  lige  fremad.  Det  bageste  Ben  og  Kroppen 
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skal  her  som  ved  Udfald  holdes  „stiv  som  en  Stok“  under 
Bevægelsen  ud  i Fremfaldsstillingen ; Brystet  skal  vende  lige 
fremad  og  Hovedet  holdes  oprejst  med  indtrukken  Hage. 
Foden  skal  under  Flytningen  beholde  samme  Udaddrejning 
som  i Retstillingen,  hvad  der  er  lige  saa  vanskeligt  som 
vigtigt  for  den  rette  Stilling.  Det  kræver  nemlig  en  ret 
betydelig  Bøjelighed  i det  bageste  Fodled.  De,  som  ikke 
har  denne  Bøjelighed  — og  det  er  de  fleste.  — , hjælper 
sig  enten  ved  at  løfte  bageste  Hæl,  eller,  hvad  der  er 
meget  hyppigere,  ved  at  trække  den  bageste  Hæl  lidt 
fremad  i Fremfaldet;  Foden  drejes  derved  mere  udad,  og 
Bøjningen  i Fodleddet  bliver  mindre.  Dette  medfører  atter, 
at  den  forreste  Fod  drejes  for  meget  indad;  Kroppen  drejes 
med  og  Stillingen  nærmer  sig  saaledes  til  Udfaldsstillingen. 
Den  Rettelse,  der  hyppigst  skal  gives  under  Fremfald,  er 
derfor:  drej  bageste  Fod  indad  og  forreste  Fod  udad! 
Dog  er  det  vigtigere  at  faa  forreste  Fod  i den  rette  Stil- 
ling end  bageste.  Under  Bestræbelsen  for  at  holde  bageste 
Fod  i den  rette  Stilling  og  Hælen  i Gulvet  bliver  Frem- 
faldet for  kort  og  det  forreste  Knæ  bøjes  for  lidt  saa  at 
Kroppen  staar  for  lodret,  eller  hvis  man  alligevel  stræber 
at  bringe  den  tilstrækkelig  langt  fremad,  gøres  der  en 
Fældning  i Hofteleddene,  og  Korsryggen  skydes  da  op. 

— — Ved  staaende  Fremfald  bagud  skal  det  forreste 
Knæ  hurtigt  bøjes,  for  at  Kroppen  ikke  skal  følge  med  det 
bagudflyttede  Ben  og  derved  rejses  for  meget.  Foden,  som 
flyttes,  skal  holdes  godt  indad,  da  den  ellers  vil  blive  sat 
til  Jorden  for  meget  udaddrejet. 

Udfalds-  og  Fremfaldsøvelserne  hører  til  de  smukkeste  og 
mest  plastiske  af  de  fritstaaende  Øvelser  og  bør  alene  for  deres 
Skønheds  Skyld  øves  meget.  De  er  desuden  særdeles  kraftige 
Benøvelser,  der  styrker  og  smidiggør  Benenes  Muskler  og  Led. 
Navnlig  er  dette  Tilfældet,  naar  man  gør  dem  særlig  lange  og 
bøjer  det  flyttede  Bens  Led  saa  stærkt  som  muligt;  man  bør 
derfor  ikke  undlade  af  og  til,  naar  Eleverne  er  bievne  vante  til 
Udfald  af  almindelig  Længde,  at  øve  saadanne  lange  Udfald. 

Af  Muskelvirkningen  til  Udfald  nævnes:  Tyngden  vil  bøje 
forreste  I'odled,  saa  at  Underbenet  føres  ned  mod  Foden  (dorsal- 
flekteres);  det  hindres  af  den  tohovedede  lyklægsmuskel,  Flynder- 
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musklen,  den  lageste  Skinnebensmuskel,  den  lange  Stortaabøjer,  den 
lange  fælles  Tacéøjer  og  den  lange  og  korte  Lægbensmuskel.  Tyng- 
den vil  bøje  det  forreste  Knæ ; det  hindres  af  den  firhovedede 
Knæstrækker]  dog  virker  den  lige  Laarmuskel  ikke  meget,  da 
dens  Fæste  paa  Bækkenet  er  ført  langt  frem.  Ogsaa  det  forreste 
Hofteled  vil  Tyngden  bøje ; det  hindres  af  den  store  Sæd&>nuskél, 
den  store  Indadførers  bageste  Del  og  den  firkantede  Laarmuskel. 
Ogsaa  de  tre  Hasemuskler  hjælper  noget  til  her,  skønt  Knæet  er 
højet;  Sædeknuden  er  nemlig  ført  langt  hagud  ved  Kroppens 
Fældning  fremad.  Da  alle  disse  Muskler,  der  her  er  virksomme 
ved  Hofteleddet,  fører  Laaret  indad,  ligger  der  rimeligvis  heri 
Forklaring  til,  at  Knæet  hos  saa  godt  som  alle  uden  Undtagelse 
i Begyndelsen  vil  falde  indad.  Det  skal  holdes  udad  af  den 
mellemste  og  mindste  Sædetnuskel. 

Den  stillestaaende  Fod  vil  vælte  om  paa  den  indre  Fod- 
rand; det  hindres  især  af  den  forreste  Skinebetismuskel,  men  og- 
saa af  den  bageste  Skinnebensmuskel,  den  lange  Stortaabøjer  og  den 
lange  fælles  Taabøjer.  Knæet  holdes  strakt  af  den  firhovedede 
Knæstrækker.  Indadførerne  jDaa  det  stillestaaende  Ben  strækkes 
meget  stærkt.  Tyngden  vil  bøje  Kroppen  skraat  fremad;  det 
hindres  af  den  opadvendende  Sides  Muskler:  den  ydre  og  indre 
skraa  Bugmuskel,  den  firkantede  Lcendemuskel  og  Rygstrækkerne. 
— Er  Kroppen  vreden  til  den  fremsatte  Fods  Side,  vender 
Ryggen  lige  opad,  og  Kroppen  bæres  da  af  Rygstrækkerne:  er 
den  vreden  til  den  stillestaaende  Fods  Side,  vender  Siden  lige 
opad,  og  den  bæres  da  af  den  opadvendende  Sides  Muskler. 

Muskelvirkningen  ved  Fretnfald  er  for  Benenes  Vedkom- 
mende i det  væsentlige  den  samme  som  ved  Udfald.  Kun  skal 
det  nævnes,  at  det  bageste  Bens  Lægmuskler  strækkes  stærkt, 
dersom  Foden  holdes  drejet  fremad  i sin  rette  Stilling  med 
Hælen  ved  Gulvet.  For  Kroppens  Vedkommende  er  Øvelsen  en 
udpræget  Kygøvelse. 
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Kroiivridniug  (H.  126)  sker  ved  en  let  Snoning  af 
Lygraden  i Bryst  og  Lænd,  hvorved  Brystkassen  føres  til 
Siden  hen  over  den  ene  Hofte.  Den  skal  udføres  saaledes, 
at  Hovedet  og  Skuldrene  beholder  samme  Stilling  til  Krop- 
pen som  i Retstillingen.  Begyndere  drejer  gerne  Hovedet 
med,  hvad  man  er  vant  til  fra  det  daglige  Livs  Bevægelser; 
desuden  synes  Vridningen  dem  derved' uvilkaarlig  større. 
Hovedet  eller  rettere  Halsen  har  imidlertid  sin  egen  Øvelse 
for  Vridning:  Hoveddrejning;  den  tager  man  derfor  ikke 

med  ved  Kropvridning.  — Begyndere  er  endvidere  tilbøje- 
lige til  at  skyde  højre  Skulder  frem,  naar  de  vrider  sig  til 
venstre  og  omvendt.  Denne  Fejl  bliver  især  tydelig,  naar 
Armene  er  stillede  saaledes,  at  de  som  en  Viser  tydelig- 
gør Skuldrenes  Forskydning;  ved  Fletstilling  og  Favnstilling 
viser  saaledes  henholdsvis  Albuen  og  Haanden  tydelig 
Skulderens  Stilling;  ved  Strækstilling  viser  Fejlen  sig  der- 
ved, at  Armene  ikke  længer  staar  parallelle,  men  krydser 
hinanden. 

Kropvridning  er  en  Øvelse,  som  det  er  vanskeligt  at 
faa  Gymnasterne  til  at  lægge  tilstrækkelig  Kraft  i og  til  at 
udføre  fuldt  ud,  saa  langt  som  Ryggens  Bevægelighed  til- 
lader. Grunden  hertil  er  ganske  sikkert,  at  Bækkenet  let 
følger  med  under  Vridningen;  Ryggen  har  da  ikke  noget 
fast  Punkt  at  begynde  sin  Vridning  fra.  Altfor  ofte  be- 
staar  en  Kropvridning  hovedsagelig  i,  at  Bækkenet  for- 
skydes, d.  V.  s.  der  sker  en  lille  Drejning  (Rotation)  i de 
to  Hofteled  og  en  ringe  Bevægelse  i Fodleddene,  medens 
den  Vridning,  selve  Rygraden  gør,  er  højst  ubetydelig. 
Saaledes  udføres  Vridningen  altid,  naar  Fødderne  ikke 
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holdes  fast  mod  Jorden,  og  Knæene  ikke  er  helt  strakte. 
Under  Vridning  til  venstre  er  det  højre  Hæl,  der  vil  løftes, 
og  højre  Knæ,  der  vil  højes,  og  omvendt.  Jo  løsere  Benet 
staar,  desto  lettere  følger  Bækkenet  med  under  Vridningen. 

For  at  undgaa  denne  Pejl,  der  for  en  meget  væsentlig 
Uel  ophæver  Kropvridningens  Virkning,  maa  Fødderne 
først  og  fremmest  holdes  fast  til  Jorden  og  Knæene  være 
fuldstændig  strakte.  Uerved  formindskes  Bækkenets  Til- 
bøjelighed til  at  følge  med  under  Vridningen.  For  yder- 
ligere at  fæstne  Bækkenet  kan  man  gaa  to  Veje: 

1.  Man  kan  spænde  de  Muskler,  der  kan  dreje  Bæk- 
kenet til  højre,  naar  Vridningen  vil  trække  det  med  til  venstre 
og  omvendt;  man  bestræber  sig  altsaa  i Virkeligheden  for 
at  dreje  Bækkenet  modsat  Kroppen.  Denne  Maade  at 
fæstne  Bækkenet  paa  er  i og  for  sig  god  nok;  men  den 
kræver  altid  en  særdeles  god  Villie  og  høj  Grad  af  Op- 
mærksomhed hos  Eleven  og  passer  derfor  næppe  for  andre 
end  voksne  og  veløvede  Gymnaster. 

2.  Man  kan  lade  Bækkenet  følge  med  Kropvridningen, 
indtil  det  standses  af  de  stærkt  strakte  Ben,  og  fra  det 
saaledes  fæstede  Bækken  fortsætte  Vridningen  af  Rygraden. 
Det  er  ikke  vanskeligere  at  holde  Benene  strakte  og  Fød- 
derne fast  mod  Gulvet,  end  at  baade  Børn  og  voksne  Be- 
gyndere kan  gøre  det.  og  Bækkenet  vil  da  komme  til  at 
staa  saa  fast,  at  der  kan  gøres  en  særdeles  kraftig  Vrid- 
ning derfra.  Det  vil  derfor  i Almindelighed  vise  sig  at  være 
den  mest  praktiske  Maade  at  fæstne  Bækkenet  paa. 

Ved  følgende  Udgangsstillinger  for  Fødderne  fæstnes 
Bækkenet  stadigt  bedre  og  bedre  til  Vridning:  Staaende, 

slutstaaende,  hredstaaende,  skraatstaaende,  gangstaaende,  Jcnæ- 
staaende  og  ridesiddende  Stilling.  Ved  gangstaaende  Stilling 
f.^  Eks.  er  venstre  Hofte  ved  samme  Fods  Fremflytning 
hindret  i at  følge  ret  meget  med  under  Vridning  til  venstre. 
Og  naai  Knæene  holdes  fast  sluttede  om  Skamlen  eller 
Bænken,  vil  Bækkenet  ved  ridesiddende  Stilling  være  saa 
fæstnet  til  Vridning,  som  det  er  muligt  at  faa  det. 

Ved  en  Kropvridning  til  venstre  trækkes  Brystkassen  hen 
over  det  venstre  Hofteben,  der  kan  betragtes  som  det  faste  Udgangs- 
punkt, af  den  indre  skraa  Bngmuskel  paa  venstre  Side  og  den, 
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der  fortsætter  denne  Muskel  paa  højre  Side,  dm  ydre  skraa  Bug- 
muskel. Af  Eygradens  Muskler  arbejder  de  med,  som  gaar  fra 
Tværtap  til  Toi-ntap  paa  højre  Side,  nemlig  Strcek-Drejemusk- 
lerne  (m.  sem  ispin  ales)  og  de  mangespaltede  Muskler.  — Vrides 
Bækkenet  noget  med  til  venstre,  sker  der  altsaa  en  Drejning 
(Rotation)  udad  af  højre  Ben  og  en  Drejning  indad  af  venstre 
Ben.  Højre  Ben  drejes  udad  af  den  store  Sædemuskel,  dm  mel- 
lemste og  deyi  mindste  Sædemuskels  hageste  Del,  dm  pæreformede 
Muskel,  den  indre  Hoftehulmuskel  med  Tvillingmusklerne,  den  fir- 
kantede Laarmuskel,  den  ydre  Hoftehulmuskel,  den  store,  den  lange, 
dm  korte  Indadfører  og  Kammusklm.  Venstre  Ben  drejes  indad 
af  Lænde-Hoftébensmusklen,  Laarfasdens  Spænder,  dm  mellemste 
og  dm  mindste  Sædemuskels  forreste  Del,  den  halvsenede  og  åen 
flade  Hasmiuskel.  Vil  man  hindre  Bækkenet  i at  dreje  sig  med 
ved  Vridningen,  sker  det  ved  at  lade  nævnte  Muskler  paa  mod- 
satte Ben  arbejde. 

Under  Sideboj iiing  skal  Overkroppen  bøjes  saa  langt 
til  Siden  i Skulderplanet  som  muligt  ved  Bevægelse  i Ryg- 
raden. Den  Del  af  Rygraden,  der,  naar  Halsen  undtages, 
er  bøjeligst  under  alle  Bevægelser  af  Overkroppen,  altsaa 
ogsaa  under  en  Sidebøjning,  er  Lænden.  Ligesom  under 
Kropbøjning  bagud  falder  det  derfor  ogsaa  under  en  Side- 
bøjning lettest  at  lade  Bøjningen  ske  væsenligst  i Lænden. 
Det  er  imidlertid  en  Fejl,  som  i høj  Grad  forringer  Øvelsens 
gavnlige  Virkning.  Det  er  af  Vigtighed,  at  ogsaa  Bryst- 
delen af  Rygraden  tager  Del  i Sidebøjningen,  saa  at  hele 
Rygraden  nærmer  sig  til  at  danne  en  jævn  Bue.  For  at 
faa  Brysthvirvelsøjlen  til  at  bøje  sig  det,  den  kan,  skal 
man  under  Sidebøjningen  strække  Kroppen  og  aande  dybt 
ind.  Jo  mere  nemlig  den  opadvendende  Brysthalvdel  ud- 
vides, des  mere  kan  Brysthvirvelsøjlen  bøjes.  — Udført 
saaledes  bidrager  Sidebøjning  til  at  bevægeliggøre  Brystkassen 
og  gavne  Aandedrættet. 

Rygraden  kan  ikke  bøjes  til  Siden,  uden  at  den  sam- 
tidig vrider  sig  lidt.  Denne  Vridning  kan  og  skal  holdes 
saa  lille,  at  den  ikke  ses.  Men  det  er  meget  almindeligt, 
at  Begyndere  giver  efter  for  Ryggens  Tilbøjelighed  til  at 
vride  sig  og  gør  lidt  af  en  Kropbøjning  bagud  samtidig 
med  Sidebøjningen.  Skuldrene  vrides  derved  ud  af  Hofternes 
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lodrette  Plan,  og  Underlivet  skydes  frem,  idet  Lænden 
svejes.  — Det  hænder  imidlertid  ogsaa  ved  visse  Arm- 
stillinger, at  Begyndere  vrider  Kroppen  til  samme  Side, 
som  de  bøjer  sig  til,  saa  at  Sidebøjningen  forenes  med  en 
Kropbøjning  fremad.  Det  gør  Øvelsen  lettere,  da  Arbejdet 
derved  lægges  mere  over  paa  Rygstrækkerne,  som  har 
meget  lettere  ved  at  bære  Kroppen  end  Bugmusklerne. 
Bøjningen  gøres  da  ogsaa  let  større,  end  naar  den  sker 
lige  til  Siden. 

Naar  Overkroppen  ved  en  fritstaaende  Sidebøjning 
føres  over  til  den  ene  Side,  maa  Hofterne  skydes  over  til 
den  anden  for  Ligevægtens  Skyld.  Gøres  Bøjningen  til 
venstre,  sker  der  altsaa  en  Udadføring  (Abduktion)  i det 
venstre  Hofleled  og  en  Indadføring  (Adduktion)  i det  højre 
Hofteled.  Bækkenet  vil  derved  f.  Eks.  i bredstaaende 
Stilling  stille  sig  skævt  med  Hældning  til  venstre;  Bøjningen 
kommer  altsaa  til  at  synes  lidt  større,  end  den  er.  Denne 
skæve  Stilling  af  Bækkenet  er  imidlertid  nødvendig.  Der- 
imod er  det  urigtigt,  hvad  der  ret  ofte  sker,  at  Bækkenet 
stilles  endnu  mere  skævt  ved,  at  Gymnasten  under  en  Side- 
bøjning til  venstre  løfter  højre  Hæl  og  altsaa  løfter  højre 
Hofte,  eller  bøjer  venstre  Knæ  og  altsaa  sænker  venstre 
Hofte.  Derved  bringes  Rygraden  til  at  hælde  endnu  mere, 
og  Bøjningen  gøres  mindre;  desuden  bliver  Stillingen  løs, 
og  Bevægelsen  kan  ikke  ske  saa  kraftigt  og  sikkert,  som 
den  skal. 

Hovedet  skal  under  en  Sidebøjning  stadig  staa  vinkel- 
ret til  Skuldrene.  Man  lader  nemlig  ikke  Halsen  deltage 
i Kroppens  Sidebøjuing.  Den  har  sin  egen  Øvelse  herfor, 
Hovedbøjning  til  Siden.  Det  er  læt  vanskeligt  at  holde 
Hovedet  i den  rette  Stilling  under  en  Sidebøjning.  Det 
løftes  for  meget  opad  eller  falder  for  langt  ned ; det  vrides, 
^ saa  at  Ansigtet  vender  for  meget  opad  eller  nedad,  eller 
det  falder  for  langt  fremad. 

Der  er  meget  faa  Bevægelser  i det  daglige  Liv,  der  er 
ligesidige,  d.  v.  s,  bruger  Legemets  to  Sider  ganske  ens  samti- 
dig. De  fleste  er  ensidige,  ikke  blot  saaledes  at  den  ene  Side 
veksler  med  den  anden  i at  udføre  det  samme  Arbejde  som  f. 
Eks.  under  Gang  og  Løb,  men  langt  hyppigere  saaledes  at  de 
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to  Sider  bestandig  udfører  hver  sin  forskellige  Del  af  Arbejdet 
f.  Eks.  ved  at  snitte,  save,  høvle,  grave,  meje,  kaste  osv.  En- 
hver ved,  hvorledes  man  fra  Barn  af  bliver  vænnet  til  at  bruge 
den  ene  Haand  og  dermed  den  ene  Side  fremfor  den  anden. 
Denne  Ensidighed  paavirker  Rygraden;  thi  den  maa  for  Lige- 
vægtens Skyld  indstille  sig  efter  enhver  uligesidig  Bevægelse  og 
Stilling,  d.  V.  s.  Ryggen  maa  gøres  „skæv“;  paa  eet  eller  flere 
Steder  bøjer  den  sig  ud  fra  sin  normale  lodrette  Stilling.  Der- 
som man  nu  til  Stadighed  udfører  de  samme  ensidige  Bevægel- 
ser, vil  Ryggens  Muskler  og  Baand  afpasse  sig  efter  dem,  og 
Rygraden  vil  tabe  en  Del  af  sin  Evne  til  at  indstille  sig  efter 
de  modsatte  Bevægelser;  den  vil  da  ikke  længere  kunne  bøje 
sig  lige  let  og  lige  langt  til  begge  Sider,  og  den  vil  saaledes 
være  paa  Vej  til  at  blive  virkeligt  og  varigt  skæv.  Harmoni- 
ske og  plastiske  Bevægelser  er  nøje  knyttede  til  denne  Ryg- 
radens Evne  til  at  kunne  bøje  sig  ligeligt  til  begge  Sider.  Selv 
en  mindre  Skævhed  og  dermed  følgende  Stivhed  faar  straks  Be- 
vægelserne til  at  falde  Legemet  mindre  naturligt  og  smukt. 
Hvad  Rygraden  i det  hele  har  at  sige  for  Legemets  Skønhed 
fremgaar  deraf,  at  Deformitet  i den  skæmmer  mere  end  Deformitet 
i nogen  anden  Del  af  Knoglebygningen.  Da  nu  Sidebøjninger 
i høj  Grad  bidrager  til  at  bevare  Rygraden  lige  smidig  til 
begge  Sider,  faar  de  derved  en  stor  Betydning  med  Hensyn  til 
at  hindre  Ryggen  i at  blive  skæv  og  til  at  bevare  Legemets 
Skønhed. 

Om  enkelte  af  Siclebøjningerne  er  der  særlige  Be- 
mærkninger at  gøre : 

Ved  bredstaaende  Sidebojiiiiig,  Arme  faviistillede,  (H. 
127)  skal  der  særlig  lægges  Vægt  paa,  at  Armene  holdes  aldeles 
ubevægelige  imod  Skuldrene,  saa  at  de  staar,  som  om  der 
var  stukken  en  Stok  igennem  dem.  Bliver  Armen  holdt 
rigtigt,  er  det  en  god  Udgangsstilling  at  gøre  en  Side- 
bøjning fra,  da  Vridning  af  Kroppen  let  undgaas,  idet 
Armene  saa  at  sige  viser  Vej  for  Bevægelsen  lige  til 
Siden. 

Slutstaaeude  Sideboj iiiiig;,  modsat  Arm  strækstillet.  (H. 
127).  Idet  Sidebøjningen  begynder,  og  der  aandes  dybt  ind, 
skal  den  opstrakte  Arm  hjælpe  til  at  løfte  den  opadvendende 


Sideøvelser. 


Bl 


Brysthalvdel,  ved  at  den  strækkes  opad  saa  stærkt  som 
muligt.  Der  er  næppe  nogen  anden  Sidebøjning,  der  saa 
fuldt  ud  som  denne  kan  faa  den  Bøjning  med,  Brysthvirvel- 
søjlen kan  gøre.  Men  dette  beror  ganske  paa,  hvor  vel 
strakt  Armen  holdes  og  hvor  godt  den  følger  med  under 
Bøjningen.  Det  er  en  almindelig  Fejl,  at  Armen  bøjes, 
eller  at  den  ikke  følger  med,  men  bliver  staaende  for 
lodret  opad.  (Naar  Hovedet  bevarer  sin  rette  Stilling, 
skal  den  under  Bøjningen  blive  ved  at  boldes  tæt  til  Øret). 
I begge  Tilfælde  vil  den  ellers  miste  Evnen  til  at  løfte  sin 
Brysthalvdel.  — Den  samme  Udgangsstilling  af  Armene 
kan  med  Fordel  bruges  ikke  blot  ved  slutstaaende  Side- 
bøjning, men  ogsaa  ved  bredstaaende,  hoftestøttet,  vrist- 
støttet Sidebøjning  og  udfaldstaaende  Kropvridning  med 
Sidebøjning.  Den  anden  Arm  bør  da  være  vingstillet. 

Bredstaaende  Sidebøjning,  xlrnie  strækstillede,  (H.  127) 
er  en  meget  kraftig  Sideøvelse,  som  ikke  skal  tages  for  tidlig, 
især  ikke  med  kvindelige  Elever.  Netop  fordi  den  er  saa 
anstrengende,  søger  man  ofte,  især  jo  færre  Kræfter  man 
bar,  at  gøre  den  lettere  ved  at  lade  Armene  falde  lidt 
fremad  sammen  med  Hovedet,  ved  at  lade  den  underste 
Arm  synke  nedad  og  skilles  fra  den  øverste  og  ved  at  lade 
den  øverste  bøjes  ind  over  Hovedet. 

Sidebøjning  kan  udføres  hurtigt,  hvad  der  i ret  betyde- 
lig Grad  forøger  Anstrengelsen.  Sidebøjningen  kan  da  enten 
ske  i fire  Tempo,  saaledes  at  der  standses  i Midtstillingen, 
naar  Kroppen  staar  lodret,  eller  i to  Tempo,  saaledes  at 
Kroppen  svinges  fra  den  ene  Side  til  den  anden,  hvad  der 
er  den  sværeste  Form  af  Øvelsen.  Armene  kan  være  ving-, 
flet-,  favn-  eller  strækstillede.  Det  maa  nøje  paases,  at 
Kroppen,  naar  den  svinges  i eet  Kast  fra  den  ene  Side  til 
den  anden,  føres  igennem  den  strakte  Midtstilling.  Det  er 
en  almindelig  Fejl,  at  den  føres  noget  foran  med  krummet 
Ryg,  fordi  Øvelsen  derved  bliver  meget  lettere.  Den  hur- 
tige Bevægelse  gør  det  særlig  vanskeligt  at  bevare  den 
rette  Stilling  af  Armene,  navnlig  i Flet-,  Favn-  og  Stræk- 
stilling. 

Ved  Hoftestøttet  Sidebøjning  (H.  127)  forskydes  Hofterne 
ikke  som  ved  de  hidtil  nævnte  SidelDøjninger,  og  Bækkenet  stilles 
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ikke  skævt.  Kroppen  kommer  altsaa  her  ikke  længere  til 
Siden,  end  den  kan  føres  ved  en  Bøjning  i selve  Rygraden. 

Hoftestøttet  Sidebojiiiug  med  Beiiføriiig  udad  (H.  127)  er 
en  Sideøvelse  af  en  hel  anden  Art  end  de  foregaaende ; den 
burde  næppe  hedde  Sidebøjning,  men  Sidefældning,  Ryg- 
raden bøjes  nemlig  ikke  til  Siden,  Kroppen  føres  strakt 
over  til  Siden  ved  en  Fældning  i det  bærende  Bens  Hofte- 
led. Bommen,  man  støtter  sig  til,  skal  staa  saaledes,  at 
dens  øverste  Kant  ikke  er  højere  end  den  store  Laarbens- 
knude.  Samtidig  med  at  Kroppen  hældes  til  Siden,  skal 
Benet  løftes,  saa  at  det  bestandig  er  i Linie  med  Kroppen. 
Bevægelsen  bør  kunne  føres  saa  langt,  at  Krop  og  Ben 
ligger  vandret.  Ogsaa  under  Tilbagegangen  skal  det  løftede 
Ben  følge  med  Kroppen,  saa  at  det  ikke  sluttes  til  det 
andet,  før  Kroppen  er  rejst  helt  op. 

Denne  Øvelse  bidrager  altsaa  ikke  til  at  smidiggøre 
Rygraden  i Bøjelighed  til  Siden;  men  det  er  iøvrigt  en 
kraftig  Sideøvelse;  hele  Kroppen  kommer  længere  ud  til 
Siden  end  under  andre  Sidebøjninger  og  vejer  altsaa  mere 
for  de  arbejdende,  d.  e.  den  opadvendendes  Sides  Muskler. 
Armene  kan  være  vingstillede,  en  Arm  flet-  og  en  Arm  ving- 
stillef,  fietstillede,  en  Arm  stræk-  og  en  Arm  vingstillct  og 
strækstillede. 

Denne  Øvelse  kan  til  en  vis  Grad  betragtes  som  Ind- 
ledning til  at  vende  Mølle;  dette  bliver  den  i højere  Grad 
ved  følgende  Form  af  den:  Bommen  sænkes  noget  under 

Knæhøjde  (lav  Bænk  eller  Skammel  kan  ogsaa  bruges). 
Eleverne  staar  i et  Skridts  Aistand  med  Siden  mod  Red- 
skabet og  med  opstrakte  Arme  og  bøjer  sig  hurtigt  med 
et  Kast  over  til  Siden.  Den  Haand,  til  hvis  Side  der 
bøjes,  støttes  mod  Redskabet  og  kommer  derved  til  at  staa 
lodret  nedad,  da  Skuldrene  skal  være  lige  over  Redskabet. 
Den  anden  Arm  holdes  stærkt  strakt  i Kroppens  og  Benets 
Forlængelse.  Ved  Tilbagegangen,  som  ogsaa  sker  hurtigt, 
indtages  Strækstilling.  Der  kommanderes:  Med  Ben- 

føring udad  hurtig  Sidebøjning  til  venstre  (højre)  et!  to! 

Ved  Vriststøttet  Sidebøjiiing  (H.  128)  stilles  Bækkenet 
skraat,  omtrent  paa  samme  Maade  som  ved  boftestøttet 
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Sidebøjning  med  Benføring  udad.  Ogsaa  her  fældes  Krojipen 
først  til  Siden,  men  derpaa  lægges  der  en  Bøjning  til. 
Hele  Kroppen  føres  ligeledes  her  langt  ud  til  Siden,  hvad 
der  gør  Øvelsen  anstrengende.  Foden  sættes  i Begyndelsen 
i Knæhøjde,  senere  højere  lige  til  Hoftehøjde.  Jo  højere 
Foden  kommer,  desto  større  bliver  Fældningen  og  desto 
mindre  Bøjningen,  og  desto  større  bliver  Anstrengelsen. 
— Den  fæstede  Fod  skal  føres  op  i Ribben  lige  til  Siden 
i Skuldrenes  lodrette  Plan;  den  skal  drejes  saaledes,  at 
Taas]3idsen  vender  lige  opad,  og  den  skal  bøjes  fast  ind 
mod  den  overliggende  Ribbe,  saa  at  Foden  danner  en 
Krog,  der  holder  godt  fast.  Det  bærende  Ben  skal  staa 
saa  langt  fra  Ribben,  at  det  bliver  lodret  eller  endog  staar 
lidt  skraat  ud  fra  Ribben  for  at  give  Kroppen  en  fast 
Støtte.  Eleverne  bør  derfor  have  gjort  et  langt  Skridt  ud 
fra  Ribben,  hvis  de  til  at  begynde  med  stod  tæt  ind  til 
den.  Kroppen  skal  føres  saa  langt  til  Siden,  at  den  vilde 
falde,  dersom  den  fæstede  Fod  ikke  holdt  den.  — Af  al- 
mindelige Fejl  kan  nævnes,  at  Foden  ikke  sættes  lige  ind 
i Ribben,  men  skraat  fremad;  derved  bliver  det  umuligt 
at  staa  sikkert  og  at  føre  Kroppen  lige  til  Siden  under 
Bøjningen;  endvidere  at  den  bærende  Fod  drejes  for  meget 
fremad,  hvorved  Kroppen  vrides  noget  ind  mod  Ribben  og 
ledes  til  at  gaa  noget  bagover  i Sidebøjningen. 

Staaeude  Sidebøjiiiiig  med  Ribbefatiiiug  og  Beuforiiig 
udad.  (H.  128)  Sidebøjningen  og  Benføringen  udad  skal 
begynde  samtidig ; det  udadførte  Bens  Hofteled  skal  altsaa 
holdes  stift,  medens  Sidebøjningen  eller  rettere  Sidefæld- 
ningen foregaar  i det  andet  Hofteled.  Den  underste  Arm 
skal  først  irernes  fra  den  øverste,  naar  den  har  naaet 
Ribben;  den  løres  saa  ned,  og  Haanden  fatter  en  Ribbe 
omtrent  i Knæhøjde.  Den  øverste  Haand  fatter  lodret 
over  den  underste.  Medens  den  underste  Arm  skal  stræbe 
at  skyde  sin  Skulder  ud  fra  Ribben  ved  at  holde  sig  stærkt 
strakt,  skal  den  øverste  trække  sin  Skulder  ind  mod  Ribben; 
den  bøjes  derfor  noget.  Hovedet  skal  holdes  lidt  bagud- 
ført mellem  Armene ; det  er  tilbøjeligt  til  at  falde  for  langt 
frem.  Kroppen  skal  om  muligt  føres  ned  til  vandret  Stil- 
ling. Under  Bensænkningen  maa  det  løftede  Ben  føres 
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saa  tæt  ind  til  det  bærende  som  muligt,  uden  at  dette 
bøjes,  uden  at  den  underste  Arm  giver  efter,  og  uden  at 
Bækkenet  vrides. 

Ved  Tilbagegangen  fra  Stillingen  skal  Kroppen  og  det 
løftede  Ben  boldes  i Forlængelse  af  hinanden;  Hofte- 
leddet skal  altsaa  ogsaa  her  holdes  stift.  Den  underste 
Arm  føres  op  til  den  anden  i Strækstilling,  saa  snart 
den  kan. 

Denne  Øvelse  er  egentlig  kun  at  betragte  som  en 
Sideøvelse,  for  saa  vidt  som  den  under  Bøjningen  til 
Ribben  og  Tilbagegangen  derfra  kræver  Arbejde  af  den 
opadvendende  Sides  Muskler.  I selve  Stillingen  bæres 
Kroppen  ved  Bækkenet  af  det  ene  Ben  og  ved  Skulderen 
af  den  ene  Arm  og  ikke  af  Sidemuskulaturen.  Den  er 
ikke  desto  mindre  en  værdifuld  Øvelse,  og  den  er  Indledning 
til  en  af  de  kraftigste  Sideøvelser,  der  findes,  nemlig  Ud- 
ligning. Dette  sidste  bliver  den  især,  dersom  Benføringen 
indad-udad  gøres  saa  hurtig,  at  Benet,  naar  det  i Udad- 
føringen  standses  af  Hofteleddets  Baand  og  Muskler,  ved 
sin  Inerti  rykker  Kroppen  med  opad;  naar  Armene  sam- 
tidig hjælper  til  at  løfte  Kroppen,  kan  det  underste  Ben 
svinges  op  til  det  øverste.  I det  Øjeblik  maa  den  opad- 
vendende Sides  Muskler  arbejde  stærkt  for  at  hindre  Lænden 
i at  bøje  sig,  saa  at  Underkroppen  med  Benene  ikke  falder 
ned.  I Begyndelsen  vil  man  ikke  kunne  holde  sig  i denne 
Stilling;  man  skal  da  hurtigt  lade  det  underste  Ben  falde 
ned  og  støtte  Kroppen,  medens  det  øverste  Ben  holdes 
oppe  i sin  stærkt  udadførte  Stilling.  Efterhaanden  som 
Kræfterne  vokser,  kan  man  holde  det  underste  Ben  oppe 
ved  det  øverste  længere  og  længere,  og  tilsidst  bliver 
Øvelsen  paa  denne  Maade  til  en  Udligning. 

Udligning  (H.  130)  kan  udføres  paa  to  Maader,  enten 
saaledes  at  Legemet  svinges  tæt  langs  Ribben  op  til  lod- 
ret Stilling  og  derfra  sænkes  ud  til  vandret  Stilling,  hvad 
der  er  lettest,  eller  det  kan  løftes  lige  fra  Gulvet  ud  til 
vandret  Stilling,  hvad  der  i Reglen  falder  vanskeligere. 

For  at  gøre  en  almindelig  staaende  Sidébojning  til  venstre 
maa  man  først  bringe  Kroppen  ud  af  dens  Ligevægtsstilling  ved 
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et  ganske  lille  Træk  i Overkroppen  med  venstre  Sides  Muskler. 
Saa  snart  den  derved  er  kommen  til  at  hælde  til  Siden,  vil 
Tyngden  føre  den  videre,  og  nu  er  det  den  højre  Sides  Musk- 
ler, der  maa  sættes  i Ai’bejde  og  virke  under  Forlængelse  (eks- 
centrisk),  idet  de  sænker  Overkroppen  over  til  Siden.  Alle 
Muskler  fra  Kroppens  Midtlinie  fortil  (den  hvide  Innie)  til  Krop- 
pens Midtlinie  bagtil  (Torntapslinien)  kan  arbejde  med,  men 
naturligvis  mest  de,  som  ligger  længst  ude  paa  Siden : den  rette 
Bugniuskel,  den  ydre  og  den  indre  skraa  Bngnmskel,  Mellemribbens- 
mtisklerne,  den  firkantede  Lændemuskel  og  Bygstrækkerne.  Det  er 
de  samme  Muskler,  der  ved  at  virke  under  Forkortelse  (kon- 
centrisk) rejser  Kroppen  op  igen.  — Bækkenet  forskydes  til 
højre;  i venstre  Hofteled  sker  der  altsaa  TJdadføring  (Abduc- 
tion)  og  i højre  Indadføring  (Adduktion).  Da  det . er  Tyngden, 
der  frembringer  disse  Bevægelse!’,  skal  de  modvirkes ; i venstre 
modvirkes  TJdadføringen  af  Indadførerne  : Kammusklen,  den  smalle 
Laarmuskel,  Leende- Hoftebensnmsklen,  den  lange,  den  korte  og  den 
store  Indadføker,  den  hedvsenede,  den  flade  og  den  tohovedede  Hase- 
muskel, den  firkantede  Laarmuskel  og  den  ydre  Hoftehulmuskel. 
I højre  Hofteled  modvirkes  Indadføringen  af  XJdadførerne:  Laar- 
fasciens  Spænder,  den  mellemste  og  den  mindste  Sædemuskel  og 
den  store  Sædemuskels  øverste  Del. 

Ved  lioftestøttet  Sidébøjning  med  Benføring  udad  sker  Bevæ- 
gelsen alene  i det  bærende  Bens  Hofteled.  Tyngden  vil  dér 
frembringe  en  TJdadføring,  der  modvirkes  af  de  ovenfor  nævnte 
Indadførere;  disse  virker  altsaa  under  Forlængelse  (ekscentrisk), 
mens  Kroppen  gaar  ud  i Stillingen,  og  det  er  dem,  der  ved 
at  trække  sig  sammen,  atter  rejser  den  op.  Bøjning  af 
Rygraden  hindres  af  den  opadvendende  Sides  Muskler  (se  oven- 
for), der  hverken  forkortes  eller  forlænges.  Det  løftede  Ben 
holdes  oppe  af  TJdadførerne  (se  ovenfor). 

Ved  vriststøttet  Sidebøjning  er  væsentlig  de  samme  Muskler 
i Virksomhed  som  ved  hoftestøttet  Sidebøjning  med  Benføring 
udad.  Den  i Ribben  støttede  Fods  Dorsalflektorer  (Opadbøjere) 
maa  holde  jjoden  bøjet  op  mod  Ribben  som  en  Krog:  den  for- 
reste Skinnebensmuskel,  den  lange  Stortaastrækker , den  lange  fælles 
Taastrækker  og  den  lille  Lægbensmuskel.  Det  i Ribben  støttede 
Bens  Udadførere  kan  her  hjælpe  det  andet  Bens  Indadførere 
med  at  hindre  Kroppens  Sidefældning  mere  end  ved  den  hofte- 
støttede Sidebøjning,  da  deres  Udspring  paa  Benet  her  er  fast. 
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Ved  staaende  Sidebøjning  med  Bibbefatning  og  Benføring  udad 
er  Muskelvirkningen  ret  sammensat ; Den  underste  Arm  skal 
skyde  Kroppen  ud  fra  Ribben ; dens  Albueled  skal  altsaa  holdes 
strakt,  hvilket  sker  ved  Armem  frehovedede  Strækkemuskel,  Ar- 
mens lille  Strækkemuskel  og  Haand-  og  Fingerstrækkerne  fra  Over- 
armens ydre  Ledknude.  Tyngden  vil  føre  Skuldrene  ind  mod 
Ribben  ; underste  Arm,  der  under  rigtig  udført  Øvelse  staar  mel- 
lem Stræk-  og  Favnstilling,  vil  altsaa  gøre  noget  af  samme  Be- 
vægelse som  ved  strækstaaende  Armføring  udad-nedad ; de  Musk- 
ler, som  løfter  Armen  udad-opad,  skal  derfor  arbejde  her,  nem- 
lig: den  trekantede  Skiddermuskel,  den  øvre  Skulderkammuskel,  den 
store  Brystmuskels  B øglebensdel,  det  lange  Hoved  af  Armens  to- 
hovedede  Bøjemuskel.  Disse  Muskler  fæstner  Armen  mod  Skulder- 
bladet; naar  dette  drejes,  følger  derfor  Armen  med;  Drejningen 
udføres  af  den  savtakkede  Brystmuskels  nederste  Del  og  Kappe- 
musklen. Tyngden  vil  trykke  Skulderbladet  ind  over  Kroppens 
Midte;  det  holdes  udad  af  den  savtakkede  Brystmuskels  øverste 
og  mellemste  Del.  — Den  øverste  Arm  skal  trække  Kroppen 
opad;  Albuen  skal  altsaa  bøjes;  det  sker  ved  Armens  toliovedede 
Bøjemuskel,  den  indre  Armmuskel,  Overarms-Spolebens}musklen,  den 
lange  og  den  korte  radiale  Haandstrækker  og  Haandens  og  Fingre- 
nes Bøjemuskler  fra  Overarmens  indre  Ledknude.  Kroppen  skal 
trækkes  opad  omtrent  ved  samme  Bevægelse  af  Arm  og  Skulder- 
blad som  under  en  Krophævning  fra  strækhængende  Stilling.  I 
Skulderleddet  sker  der  ingen  Bevægelse,  da  Overarmen  ikke 
naar  at  komme  ud  i Skulderlinien ; Overarmen  skal  blot  fæstnes 
mod  Skulderbladet,  hvilket  sker  ved  den  trekantede  Skuldermu- 
skels bageste  Del,  den  nederste  Skulderkammuskel,  den  lille  trinde 
og  den  store  trinde  Muskel,  det  lange  Hoved  af  Armens  trehovedede 
Strækkemtiskel  og  Overarmens  Indaddrejer.  Den  Bevægelse,  der 
sker,  bestaar  i,  - at  Kroppen  trækkes  opad,  saa  Skulderbladet 
kommer  til  at  sidde  mindre  drejet  udad.  De  Muskler,  som  kan 
gøre  dette,  er  for  det  første  dem,  der  gaar  fra  Kroppen  til  Ar- 
men : den  store  Brystmuskel  og  den  brede  Rygmuskel,  for  det  andet 
dem,  der  gaar  fra  Kroppen  til  Skulderbladet,  den  lille  Bryst- 
muskel, Nøglebemmusklen  og  Bombemusklen;  endvidere  er  den 
nederste  Del  af  Kappemusklen  i Virksomhed  med  at  holde 
Kroppen  op  til  Skulderbladet,  skønt  den  ellers  drejer  Skulder- 
bladet udad  og  ikke  indad,  som  det  skal  her. 

Løftes  det  underste  Ben  op  til  det  udadførte,  saa  at  Øvelsen 
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bUver  en  Udligning,  er  det  de  "samme  Muskler,  der  virker  for 
Armens  Vedkommende;  men  deres  Arbejde  forøges  i høj  Grad. 
Bækkenet  med  Benene  holdes  oppe,  og  Ryggen  hindres  i at 
bøje  sig  i Lænden  af  den  opadvendende  Sides  Muskler  (se  oven- 
for). Det  øverste  Ben  bæres  af  Udadførerne,  det  underste  af 
Indadføi-erne. 

Sideliguiiig.  (H.  128)  Legemet  skal  holdes  udstrakt 
som  i Retstillingen.  Lænden  er  tilbøjelig  til  at  give  efter 
for  Tyngden  og  bøje  sig,  saa  at  Legemet  hænger  ned  i en 
Bue.  Dette  hindres  ved  kraftigt  Arbejde  af  den  underste 
Sides  Muskler.  — Gøres  der  en  Benløftning,  skal  Kroppen 
løftes  noget  med,  saa  at  en  Linie,  der  gaar  i Kroppens 
Retning,  halvdeler  Benenes  Vinkel. 

Den  letteste  Gi’ad  af  Sideligning  er  høj  Sideligning, 
Jo  mere  skraat  Legemet  staar,  desto  mere  bæres  det  af 
Benene  og  desto  mindre  Arbejde  koster  det  den  underste 
Sides  Muskler  at  hindre  Bøjning  i Lænden. 

Den  næste  Grad  af  Sideligning  er  haandfædet  Side- 
ligning ; den  Ai’m,  som  er  fæstet  i Ribben  (eller  i Bommen), 
skal  nemlig  fatte  saa  højt,  man  kan  naa,  for  at  den  kan 
blive  helt  udstrakt;  Legemet  bæres  da  ikke  blot  af  den 
Arm,  der  er  støttet  mod  Gulvet,  men  hænger  ogsaa  i den 
øverste  Arm,  der  er  fæstet  i Ribben. 

Sker  Øvelsen  i en  Bom.  kan  denne  ikke  stilles  i en 
saadan  Højde,  at  den  passer  akkurat  for  alle.  De,  som 
da  ikke  kan  faa  den  øverste  Arm  strakt  helt  ud,  naar  den 
underste  Haand  staar  i almindelig  Afstand  fra  Bommen, 
maa  bøde  herpaa  ved  at  flytte  den  underste  Haand  saa 
langt  ud  fra  Redskabet,  at  den  fæstede  Arm  bliver  strakt. 
Benføring  kan  fra  denne  Sideligning  gøres  særdeles  højt  og 
kraftigt;  nogle  kan  endog  løfte  den  underste  Fod  fra  Gulvet, 
saa  det  bhver  en  Slags  Udligning. 

Den  tredie  og  sværeste  Grad  af  Sideligning  er  fri 
Sideligning;  den  undersle  Sides  Muskler  har  her  størst 
Arbejde,  og  desuden  besværliggør  den  ret  vanskelige  Lige- 
vægt Stillingen,  hvad  der  blandt  andet  viser  sig  ved,  at 
Hofteleddene  bøjes,  saa  at  Bækkenet  skydes  lidt  bagud.  Er 
Gulvet  noget  glat,  maa  den  bærende  Arm  staa  lodret  under 
Skulderen,  da  Fødderne  ellers  glider. 
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Under  Sideligning  holdes  den  bærende  Arm  strakt  af  Ar- 
mens trehovedede  Strækkemuskel  og  Armens  lille  Strækkemuskel.  Krop- 
pen vil  glide  fra  Armen;  denne  maa  derfor  holdes  indad,  og 
man  maa  da  lade  de  samme  Muskler  virke  som  ved  en  favn- 
staaende  Armføring  nedad  med  Modstand  under  Haanden,  nem- 
lig: 1)  dem,  der  gaar  fra  Arm  til  Krop,  den  store  Brystmuskel 
og  de)i  brede  Rygmuskel;  2)  dem,  der  gaar  fra  Arm  til  Skulder- 
blad, den  trekantede  Skuldermuskels  hageste  Del,  den  store  trinde 
og  den  lille  trinde  Muskel,  den  nederste  Skulderkammuskel,  det  lange 
Hovea  af  Armens  trehovedede  Strækkemuskel  og  Overarmens  Indad- 
drejer;  3)  dem,  der  gaar  fra  Skulderblad  til  Krop,  den  lille 
Brystmuskel  og  Rombemusklen  (?).  Tyngden  vil  trykke  Kroppen 
ned  forbi  Skulderbladet,  saa  at  dette  glider  for  langt  ind  over 
Ryggen  ; det  holdes  ude  væsentligst  af  den  savtakkede  Brystmuskels 
øverste  og  mellemste  Del. 

Tyngden  vil  bøje  Lænden,  saa  at  Kroppen  hænger  nedad  i 
en  Bue;  vender  venstre  Side  nedad,  har  Rygraden  altsaa  om- 
trent samme  Stilling  som  under  en  staaende  Sidebøjning  til  bøjre. 
De  Muskler,  som  holder  Kroppen  løftet  og  Lænden  ret,  er  den 
underste  Sides  Muskler;  alle  de,  som  gaar  fra  Kroppens  Midt- 
linie fortil  (den  hvide  Linie)  til  dens  Midtlinie  bagtil  (Torntaps- 
linien), kan  bidrage  hertil ; naturligvis  kan  de,  som  ligger  langt 
ude  paa  Siden,  bidrage  mest:  den  rette  Bugmuskel,  den  ydre  og 
den  indre  skraa  Bugmuskel,  Mellemribbensmtisklerne,  den  firkantede 
Lændermiskel  og  Rygstrækkerne.  I det  underste  Hofteled  vil 
Tyngden  virke  Indadføring  (Adduktion);  den  hindres  af  Udad- 
førerne  (Abduktorerne) : Laarfasciens  Spænder,  den  mellemste  og 
den  mindste  Sædemuskel  og  den  store  Sædemuskels  øverste  Del.  I 
det  øverste  Hofteled  vil  Tyngden  virke  Udadføring  (Abduktion); 
den  hindres  af  Indadførerne  (Adduktorerne),  Kammusklen,  den 
lange,  den  korte  og  den  store  Indadfører,  den  halvsenede,  den  flade 
og  den  tohovedede  Hasemuskel,  den  firkantede  Laarmuskél  og  den 
ydre  Hoftehulmuskel. 
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Kropbøjniiig  ba^’iid.  (H.  136)  Naar  man  lader  de 
nederste  stærkt  omdannede  Hvirvler.  Korsbens-  og  Hale- 
hvirvlerne, ude  af  Betragtning,  bestaar  Rygraden  af  tre 
Dele,  Hals-,  Bryst-  og  Lændedelen.  Hals-  og  Lændedelen, 
der  begge  danner  en  Bue  fremad,  er  de  bevægeligste  Dele. 
Det  er  Halsens  store  Bevægelighed,  der  sætter  os  i Stand 
til  at  vende  Hovedet  i saa  mange  Retninger  og  holde  det 
i saa  mange  Stillinger,  som  vi  kan ; og  det  er  særlig  Lændens 
Bevægelighed,  der  gør  os  det  muligt  at  indstille  Kroppen 
efter  de  forskelligste  Arbejder,  vi  vil  udføre,  og  at  bevæge 
den  i Bøjninger  fremad,  bagud  og  til  Siderne  og  at  vride 
den.  Det  er  i god  Overensstemmelse  med  denne  Bevægelig- 
hed, at  disse  to  Dele  bar  de  fleste  og  stærkeste  Muskler 
til  .at  udføre  disse  mange  Bevægelser;  Rygstrækkerne,  der 
er  Rygradens  vigtigste  Muskler,  er  særlig  stærkt  udviklede 
i Lænden  og  paa  Halsen. 

Imellem  Lænde-  og  Halsdelen  af  Rygraden  ligger  Bryst- 
delen, der  danner  en  Bue  bagud,  noget  mere  langstrakt 
end  de  to  andre  Deles  Bue  fremad;  den  er  meget  mindre 
bevægelig  og  har  derfor  heller  ikke  nær  saa  stærke  Muskler. 
Sin  mindre  Bevægelighed  skylder  den  Ribbenene,  der  ved 
' den  forholdsvis  lidet  bevægelige  Kasse  eller  det  Oitterværk, 
de  er  sammenføjede  til  omkring  Lungerne,  fæstner  Bryst- 
hvirvlerne. Det  er  nødvendigt,  at  Rygradens  Bevægelighed 
er  formindsket  i Brystdelen;  thi  Lunger  og  Hjerter  kunde 
ikke  taale  saa  store  Forskydninger  som  Bugens  og  Halsens 
Organer. 

Rygradens  Bøjelighed  skyldes  ikke  eet  eller  et  Par  Led 
med  stor  Bevægelighed,  som  f.  Eks.  Armens  eller  Benets, 
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men  mange  Led  med  ringe  Bevægelighed.  Den  bevæges 
derfor  ikke  i skarpe  Knæk,  som  Albuen  eller  Knæet,  men 
i Bøjninger,  der  er  jævnt  fordelte  over  mange  Hvirvler. 
Deraf  følger,  at  den  ene  Del  af  Rygraden  kan  i Almindelig- 
hed ikke  bevæge  sig  uden  at  paavirke  Kabodelen.  Naar 
saaledes  Halsen  føres  fremad,  vil  den  trække  de  øverste 
Brystbvirvler  med  sig  frem  og  derved  forøge  deres  Bue 
bagud  ovenfra;  og  paa  samme  Maade,  naar  Lændens  Svej- 
ning  forøges,  vil  den  trække  de  nederste  Brystbvirvler  med 
frem  og  derved  forøge  dens  Bue  bagud  nedenfra.  Omvendt, 
føres  Halsen  tilbage  og  rettes  Lænden  ud,  vil  derved  de 
øverste  og  nederste  Brystbvirvler  trækkes  med  tilbage,  og 
deres  Bue  bagud  formindskes. 

Brystdelen  er  hos  de  fleste  Mennesker  krummet  for 
stærkt  bagud ; den  har  gerne  samtidig  tabt  den  Bevægelig- 
hed, som  den  normalt  skulde  have,  og  dens  Muskler  er  af 
Mangel  paa  Plads  svækkede.  Gymnastikkens  vigtigste  Op- 
gave overfor  Rygraden  kan  derfor  ganske  sikkert  siges  at 
være : at  rette  dens  Brystdel,  at  forøge  denne  Dels  Be- 
vægelighed og  dermed  styrke  dens  Muskulatur.  Gymna- 
stikken har  mange  Øvelser,  der  sigter  hertil.  Vi  kan  nævne 
følgende,  hvoraf  den  ene  fortsætter  den  anden  i deres  Virk- 
ning paa  Rygradens  Brystdel:  Retstilling,  Hovedbøjning 

bagud.  Kropbøjning  bagud  og  Spændbøjning.  Retstillingen 
fører  Rygraden  saa  nær  som  mulig  hen  imod  en  lige,  lod- 
ret Søjle  ved  at  rette  dens  Krumninger  ud,  saa  meget  de 
kan  blive,  og  den  giver  altsaa  Kroppen  dens  største  Højde. 
Ved  Hovedbøjningen  skydes  Halshvirvlerne  bagud  paa  en 
saadan  Maade,  at  de  øverste  Brysthvirvler  trækkes  med; 
Brystets  Krumning  rettes  altsaa  noget  mere  ujl,  og  Brystet 
løftes  lidt  yderligere  end  ved  Retstillingen.  Kropbøjningen 
fortsætter  Hovedbøjningens  Virkning  længere  ned  over  Bryst- 
hvirvlerne. og  Spændbøjningen  forøger  atter  Kropbøjningens 
Virkning  meget  betydeligt. 

Hermed  er  i Grunden  angivet,  hvorledes  en  Krop- 
bøjning bagud  skal  gøres.  Den  skal  bringe  Rygraden  til  at 
danne  saa  vidt  mulig  een  jævn  Bue,  omtrent  soin  en  Vaand 
gør,  naar  den  bøjes.  Det  lykkes  kun,  naar  Bøjning&n  oe- 
qynder  fvcb  oven  og  derefter  fortsættes  ned  gennem  ® 
Rygraden.  Først  skal  Hovedet  skydes  saa  langt  bagud, 
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det  kan  komme,  idet  Hagen  holdes  godt  inde,  og  Hals- 
søjlen derved  holdes  strakt.  Dernæst  skal  Brøstsøjlen  bøjes 


Daarlig  Holdning;  Hovedbøjning  bagud  og  Kropbøjning  bagud, 

fejlagtigt  udført. 


Retstilling,  Hovedbøjning  bagud  og  Kropbøjning  bagud,  rigtigt  udført. 

(rettes)  bagover  saa  stærkt  som  muligt;  tilsidst  kommer 
saa  Bøjningen  af  Lænden.  Dette  sidste  gaar  lettest. 
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Lændens  Bevægelighed  er  stor,  og  den  er  stillet,  netop 
som  det  passer  hest  for  en  Bøjning  bagud.  Brystsøjlens 
Bøjning  er  derimod  langt  vanskeligere  at  faa  med.  Derfor 
indøves  Kropbøjningen  saaledes,  at  den  i Førstningen  kun 
gøres  „smaat“  (Krop  smaat  bagud  — bøj !)  d.  e.  Bøjningen 
af  Lænden  tages  ikke  med ; alene  den  Bevægelse,  der  kan 
ske  i Brystsøjlen,  udføres.  Denne  første  Del  af  en  Krop- 
bøjning sker  ved  en  meget  Icraftig  OpstræJcning  og  lykkes 
bedst,  naar  der  samtidig  gøres  en  dyh  Indaanding ; thi  ved 
at  Ribbenene  løftes,  kan  Brysthvirvlerne  bevæges  mere. 

Det  gaar  let  nok  at  faa  de  Gymnaster,  der  har  be- 
varet deres  Rygs  normale  Bøjelighed,  til  at  forstaa  og  ud- 
føre denne  Bevægelse;  thi  de  kan  tydelig  føle,  at  Brystsøj leii 
bevæger  sig;  men  de,  hvis  Ryg  er  bleven  stiv  og  krum  — 
og  det  er  de  flestes  endnu  — , kan  i Begyndelsen  have 
vanskeligt  ved  at  forstaa,  hvad  der  skal  gøres,  og  hvorledes 
de  skal  gøre  det;  thi  de  mærker  ikke,  at  der  sker  noget 
med  deres  Brystsøjle;  det  er,  som  om  de  føler  sig  af- 
mægtige overfor  deres  stive  Ryg.  Men  naar  de  aander 
dybt  ind  og  strækker  sig  godt,  arbejder  de  i rigtig  Ret- 
ning; er  de  ikke  bievne  for  gamle  og  har  deres  Stivhed 
ikke  fæstnet  sig  for  stærkt,  kan  de  ved  ihærdigt  Arbejde 
tiltvinge  sig  noget  af  den  tabte  Bevægelighed  og  dermed 
noget  af  den  tabte  Holdning  af  Ryggen  og  Brystet  igen. 
Den  Del  af  Rygstrækkerne,  ’ der  alene  gaar  over  Bryst- 
søjlen, og  som  ved  denne  Stivhed  har  mistet  mere  eller 
mindre  af  deres  Kraft  og  deres  Vane  til  at  arbejde,  kan 
opøves  igen  ved  tilstrækkelig  Udholdenhed,  saa  at  Gymnasten 
en  skønne  Dag  føler,  at  han  kan  sætte  dem  i Arbejde  og 
paavirke  Ryggen  paa  en  ganske  anden  og  kraftigere  Maade 
end  tidligere.  Han  har  derved  gavnet  ikke  blot  sin  Hold- 
ning, men  ogsaa  sine  Lunger,  idet  Brystkassen  er  bleven 
bevægeligere. 

Denne  Begyndelse  af  en  Kropbøjning  bagud  er  en  ud- 
mærket Aandedrætsøvelse  og  bør  ofte  bruges  som  saadan; 
den  er  let  og  hurtig  at  udføre  og  dog  virksom. 

Det  vil  af  det  foregaaende  forstaas,  at  den  største  Fejl 
ved  en  Kropbøjning  bagud  er  at  bøje  Lænden  alene.  Denne 
Fejl  er  meget  almindelig,  fordi  den  ligger  lige  for,  da 
Lænden  er  smidig,  og  det  er  om  den,  at  Overkroppen 
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under  det  daglige  Arbejde  er  vant  til  at  bevæge  sig.  Man 
kan  her  sige,  at  Bøjningen  begynder  fra  neden  i Stedet 
for  fra  oven;  den  kommer  i saa  Fald  ikke  ud  over  Lænden. 
Bugmusklerne  sættes  nemlig  straks  i saadant  Arbejde  med 
at  bære  Overkroppen,  at  de  trækker  Ribbenene  nedad, 
inden  Brystsøjlens  Rygstrækkere  saa  at  sige  har  faaet  sat 
sig  til  Modværge  og  faar  Ryggen  rettet  og  dermed  Rib- 
benene fæstnede  i løftet  Stilling.  Brystsøjlen  vil  da  faa  sin 
Krumning  forøget  og  ikke  formindsket.  — Denne  Pejl 
drager  gerne  en  anden  stor  Pejl  under  Kropbøjning  bagud 
efter  sig,  den  at  Hovedet  hommer  frem.  Naar  Ribbenene 
trækkes  nedad,  og  Ryggen  rundes  i Brystdelen,  vil  det 
næsten  være  umuligt  at  hindre  Hovedet  i at  gaa  frem. 
Siger  man  til  en  Gymnast,  der  under  en  Kropbøjning  bagud 
har  disse  to  Pejl  i Lænd  og  Hals,  at  han  skal  føre  Hovedet 
bagover  og  ikke  retter  andet  hos  ham,  vil  han  kunne  gøre 
det  ved  at  stikke  Hagen  frem,  d.  e.  ved  Bøjning  i Nakke- 
leddet og  de  øverste  to-tre  Halshvirvler;  men  denne  Bøj- 
ning frembringer  ingen  anden  Forandring  i Stillingen,  end 
at  Halssøjlens  Krumning  fremad  forøges,  hvad  der  ingen 
Indflydelse  har  paa  den  øvrige  Del  af  Rygraden.  — Af 
andre  Pejl  kan  nævnes,  at  Knæene  krummes,  og  at  Under- 
livet føres  for  langt  frem;  disse  P^ejl  findes  især  hos  de 
stive  og  hos  dem,  der  i deres  oprejste  Stilling  har  for  lille 
Lændesvejning. 

Det  er  ikke  saa  svært  at  opøve  gymnastisk  anlagte  Elever 
til  at  faa  abnorm  stor  Bøjelighecl  i Lænden  ved  fejlagtigt  ud- 
førte Kropbøjninger  bagud;  en  saadan  Smidighed  kan  tilsyne- 
ladende tage  sig  ud  ved  Fremvisninger.  Men  det.  Eleverne 
derved  har  vundet,  er  forøget  Bøjelighed  i den  Del  af  Ryg- 
raden, hvor  det  ofte  er  Gymnastikkens  Opgave  snarere  at  for- 
mindske Bøjeligheden  og  Slapheden;  det  er  altsaa  et  tvivlsomt 
Gode,  navnlig  for  dem,  der  er  — eller  har  Tilhøjelighed  til  at 
blive  — svejryggede.  Børn  og  unge  Pigei-.  Og  det  er  i Virke- 
ligheden en  grim  Stilling,  der  fremkommer  ved  at  Overkroppen 
lægges  bagover  under  en  stærk  Bøjning  alene  i Lænden.  Naar 
det  grimme  ikke  falder  mere  i Øjnene,  end  det  gør,  kommer  det 
som  oftest  af,  at  folderige.  Gymnastikdragter  skjuler  Kroppens 
virkelige  Stilling  og  dens  Pejl.  En  ret  udført  Kropbøjning  giver 
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derimod  en  formskøn  og  plastisk  Stilling;  den  viser  Kroppen 
strakt  bagover  i en  smuk  Bue  med  hvælvet  Bryst  og  med  Halsen 
i^  rigtig  Fortsættelse  af  Kroppens  Bue.  Og  den  giver  Bevæge- 
lighed paa  et  Sted,  hvor  det  er  til  Gavn  for  os,  nemlig  i Bryst- 
søjlen og  i Brystkassen.  Bøjningen  kan  ganske  vist  ikke  blive 
saa  stor  og  saa  Rkrobatisk  i Hænden  som  under  den  fejlagtigt  ud- 
førte Kropbøjning.  Bugmusklerne  forlænges  nemlig  allerede  noget, 
ved  at  Brystet  løftes  stærkt  i Begyndelsen  af  Bøjningen,  og  de 
vil  da  under  Bevægelsen  naa  Grænsen  for  deres  Evne  til  at 
forlænges  tidligere,  end  naar  Ribbenene  er  sænkede,  som  de  er 
ved  den  fejlagtigt  udførte  Kropbøjning.  Det  er  jo  imidlertid 
ogsaa  en  Fordel,  at  Bøjningen,  Svejningen,  af  Lænden  ikke  over- 
drives. Den  Omstændighed,  at  Bugmusklerne  ^orlænges  stærkt, 
giver  denne  Øvelse  Evne  til  at  rette  deres  Holdning,  der  har 
den  Form  af  krum  Ryg,  ved  hvilken  Bækkenhældningen  er  for- 
mindsket og  Lændesvejningen  altsaa  rettet  for  meget  ud  (Ar- 
bejdsmandens typiske  Holdning);  deres  Bugmuskler  er  nemlig 
for  korte.  — Denne  Øvelse  er  en  af  dem,  der  tydeligst  viser, 
hvor  vigtigt  det  kan  være  for  at  faa  de  gymnastiske  Bevægelser 
rigtigt  og  smukt  udførte,  at  Eleverne  har  tætsluttende  Dragter 
paa  — i hvert  Fald  til  daglig;  thi  det  er  ikke  ethvert  Hold 
Gymnaster,  der  er  kommen  saa  vidt  i legemlig  Dannelse  og 
Skønhed,  at  det  bør  lade  sig  se  i Trikot  for  Tilskuere. 

Denne  Øvelse  viser  tillige,  hvor  vigtigt  det  er,  at  en  Lærer 
i Gymnastik  har  saa  megen  Forstaaelse  af  Rygradens  Bygning 
og  Bevægelser,  at  han  kan  se  eller  skønne,  hvordan  Eleverne  stiller 
deres  Rygrad  under  de  forskellige  Bevægelser  og  rette  dem  der- 
efter. Rygraden  er  det  centrale  i Benbygningen,  Rygmusklerne 
er  det  centrale  i Muskelsystemet,  og  Hensynet  til  Ryggen  er 
ogsaa  det  centrale  i Gymnastikken  som  legemligt  dannende  Middel. 

Ved  staaeiide  Kropbøjuiug  bagud  med  Armene  stræk- 
stillede (H.  136)  skal  Bevægelsen  begynde  helt  oppe  fra 
Hænderne;  idet  man  nemlig  aander  dybt  ind  og  altsaa 
løfter  Ribbenene,  tillader  Brystmiisklerne,  at  Armene  gaar 
lidt  længere  bagud.  Bestræber  man  sig  ikke  for  at  føre 
Armene  dette  lille  Stykke  bagud,  vil  det  være  vanskeligt 
at  hindre  dem  i at  falde  fremad;  gør  de  det,  hvad  der 
ses  paa,  at  de  ikke  gaar  i Forlængelse  af  Kroppens  Bue, 
kan  man  være  sikker  paa,  at  Brystsøjlen  ikke  har  gjort  sin 
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Del  af  Bøjningen.  Ogsaa  denne  Kropbøjning  bør  indledes 
med.  at  man  kun  bøjer  sig  smaat  bagud ; thi  derved  kan 
man  bedst  lære  kraftigt  at  føre  Armene  bagud.  Har  man 
Armene  bøjstillede,  idet  man  udfører  Kropbøjningen,  og 
derpaa  gør  en  langsom  Armstrækning  opad,  kan  man 
temmelig  let  tvinge  Ai’mene  saa  langt  bagud,  som  dot  er 
muligt  at  faa  dem. 

Kiiæstaaende  Kropbøjniiig  bagud  (H.  13  7)  kan  enten 
udføres  saaledes,  at  Hofterne  holdes  fremme  over  Knæene 
under  Bøjningen,  eller  saaledes  at  Hofterne  gaar  med  til- 
bage, og  Knæene  altsaa  bøjes  stærkt.  Den  sidste  Form  er 
den  kraftigste. 

Vriststøttet  Kropbøjuiug  bagud  (H.  137).  Det  bærende 
Ben  skal  staa  saaledes,  at  det  snarere  gaar  lidt  skraat 
bagud  end  fremad;  det  skal  holdes  strakt;  thi  derved 
fæstnes  Bækkenet  (gennem  det  trekantede  Hofteledsbaand) 
og  Fældning  hindres.  Den  fæstede  Fod,  der  efterhaanden 
kan  flyttes  højere  og  højere  op  indtil  omtrent  Hoftehøjde, 
skal  sættes  lige  ind  i Ribben,  saa  at  den  hverken  krydser  det 
bærende  Ben  eller  kommer  for  langt  til  den  anden  Side. 
Dens  rette  Stilling  er  en  Betingelse  for,  at  man  kan  holde 
Ligevægten  under  Bøjningen.  Den  bærende  Fod  maa  have 
samme  Udaddrejning  som  i Retstillingen;  man  er  tilbøjelig 
til  at  dreje  den  for  meget  udad;  det  medfører,  at  den 
fæstede  Fod  drejes  for  meget  indad,  og  at  hele  Kroppen 
vrides  til  det  bærende  Bens  Side,  saa  at  Bøjningen  bliver 
skæv.  Den  fæstede  Fod  skal  bøje  sig  stærkt  op  mod 
Ribben;  den  skal  kunne  holde  fast  som  en  sikker  Krog; 
thi  Kroppen  skal  føres  saa  langt  bagover,  at  den  vilde 
falde,  hvis  Foden  slap.  — Øvelsen  kan  udføres  med  følgende 
Armstillinger  og  -bevægelser;  1.  vingstillede,  2.  fletstillede. 
3.  højstillede  med  Årmstræhning  opad,  4.  stræhstillede  og 
5.  strækstillede  med  Armsving  fremad.  — Af  særlige  Fejl 
for  denne  Kropbøjning  kan  nævnes,  at  Kroppen  vakler  og 
vrides,  og  at  det  bærende  Knæ  bøjes. 

De  første  Muskler,  som  bør  sættes  i Virksomhed  ved  en 
Kropbøjning  bagud,  er  dem,  der  fører  Hovedet  bagud,  navnlig 
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Bemmusklen  og  Rygsfrækkernes  Nakke-  og  Halsdel,  og  dem,  der 
holder  Halsen  strakt  og  Hagen  indtrukken,  nemlig  den  'lange 
Halsmuskel  og  den  lange  og  den  korte  forreste  Hoved- Halsmuskel 
Derefter  skal  de  Muskler  tage  fat,  som  retter  Brystsøjlen,  navnlig 
St)'æk-Drejemtisklerne  (m.  semispinales)  og  de  mangespaltede  Muskler; 
Rygsh  cékket  nes  Halsdel  har  allerede  hjulpet  noget  med  hertil 
samtidig  med  at  de  trak  Halsen  bagud,  da  de  nemlig  for  en 
Del  kommer  fra  de  øverste  5 — 6 Brysthvirvler.  Ribbenene 
løftes,  idet  Rihhe>isløfterne  (levatores  costarum).  Ribbensholderne 
(Scalenerne)  og  Bnjst- Baghovedmusklen  tvinger  dem  til  at  følge 
med  Brysthvirvlerne,  naar  disses  Krumning  rettes.  Overkroppen 
er  imidlersid  kommen  saa  langt  bagover,  at  Tyngden  vil  føre 
den  videre  ved  at  bøje  Lænden.  Den  lige,  den  ydre  og  den 
indre  skraa  Bugmuskel  tager  da  fat  og  ved  at  virke  under  For- 
længelse (ekscentrisk)  lader  de  Kroppen  gaa  bagud,  indtil  Be- 
vægelsen standser,  enten  forbi  Bugmusklerne  og  Lændesøjlens 
Senebaand  ikke  lader  sig  strække  længere,  eller  fordi  man  vil- 
kaarligt  ønsker  at  standse  Bevægelsen.  Overkroppen  rejses  op, 
ved  at  Bugmusklerne  virker  under  Forkortelse  (koncentrisk). 
Deres  Træk  nedad  i Ribbenene  vil  søge  at  runde  Ryggen  i 
Brystdelen;  det  hindres  af  de  ovenfor  nævnte  Rygstrækkere  paa 
denne  Del;  men  det  kan  de  som  Regel  kun  gøre,  naar  Rib- 
benene er  løftede,  før  Bugmusklernes  Træk  nedad  i dem  er 
bleven  for  stort.  Det  giver  ogsaa  en  betydelig  Hjælp  til  at 
holde  Ribbenene  løftede,  at  Aandedrættet  standses,  efter  at  der 
er  aandet  dybt  ind.  Men  det  er  urigtigt  at  benytte  sig  heraf ; 
Aandedrættet  bør  holdes  gaaende  under  Øvelsen,  selv  om  det 
kun  er  korte  Aandedrag,  der  tages.  — Det  er  værdt  at  mærke 
sig,  at  det  er  de  Muskler,  som  gaar  paa  den  udbuede  (kon- 
vekse) Side  af  Lænde-  og  Brystsøjlens  Krumninger,  der  særlig 
er  i Virksomhed  under  en  Kropbøjning  bagud.  Derved  styrkes 
de  og  vænnes  til  at  holde  disse  Krumninger  inden  for  deres 
normale  Størrelse.  — Bugmusklerne  trækker  naturligvis  lige  saa 
stærkt  opad  i Bækkenet  som  nedad  i Ribbenene.  Bækkenhæld- 
ningen vil  derfor  formindskes  og  det  trekantede  Hofteledsbaand 
strammes.  Dette  Baand  trækker  da  atter  fremad-ojoad  i Laar- 
benet,  og  hvis  Laarbenet  faar  Lov  til  at  følge  med,  bøjes  Knæet. 
Da  man  desuden  ved  at  give  efter  i Knæene  faar  en  Forestil- 
ling om  at  have  bøjet  sig  længere  bagud  i Ryggen,  har  vi  her 
Forklaringen  til,  at  denne  Fejl  saa  hyppigt  forekommer  hos  Be- 
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gyndere.  Den  fjernes  ved,  at  den  firhovedede  Knæsb^ækkei'  holder 
Knæet  strakt,  hvad  den  meget  let  kan.  — Ved  knæstaaende 
Kropbøjning  bagud  med  Bøjning  af  Knæene  strækkes  de!}i  rette 
Laarmuskel  særlig  kraftigt,  idet  dens  Udspring  og  Fæste  fjernes 
usædvanlig  meget  fra  hinanden. 

Støtsiåesid(Leude  Kropfælduiiig  ba^ud  (med  Kropbøj- 
uiug)  (H.  138).  Udføres  Øvelsen  paa  Skammel  (eller 
Bænk)  og  man  har  Fødderne  støttede  omtrent  eller  helt 
nede  ved  Gulvet,  skal  man  sætte  sig  paa  den  forreste  Del 
af  Skamlen.  Thi  Knæene  skal  holdes  strakte,  og  det  kan 
de  ikke  blive,  dersom  man  sidder  for  langt  tilbage.  Stræk- 
ningen af  Knæene  strammer  Bækkenholderne  (Hasemusk- 
1erne);  de  trækker  fremad  i Sædeknuden,  vil  altsaa  dreje 
Bækkenet  (formindske  dets  Hældning)  og  faa  Lænden  til 
at  skyde  sig  nd.  Deraf  kommer  det,  at  mange  Elever 
allerede  i den  siddende  Stilling  har  krum  Ryg.  Før  Krop- 
fældningen begynder,  maa  Læreren  dei'for,  særlig  i Be- 
gyndelsen, give  Eleverne  en  Paamindelse  om  at  rette  Ryggen 
stærkt;  dette  skal  ske,  uden  at  Kroppen  hældes  bagover, 
hvad  forkortede  Bækkenholdere  giver  den  Tilbøjelighed  til. 
(For  at  hjælpe  Eleverne  i denne  Henseende  kan  man  give 
deres  Bækkenholdere  en  kraftig  Strækning  ved  i den  siddende 
Stilling  at  lade  dem  fatte  en  Ribbe  saa  tæt  som  mulig  ved 
den,  paa  hvilken  de  har  sat  Fødderne,  og  med  strakte  Knæ 
løfte  sig  fra  Skamlen).  — Kroppen  fældes  bagud  ved  Be- 
vægelse alene  i Hofteleddene.  Ryggen  skal  herunder  holdes 
fuldstændig  strakt,  hvad  der  er  det  vanskeligste  ved  Øvelsen, 
men  uden  hvilket  den  vilde  skade  Holdningen  og  i det  hele 
faa  sin  gode  Virkning  meget  forringet.  Tyngden  vil  føre 
Overkroppen  nedad  ved  Bøjning  af  Lænden.  For  at  hindre 
det  maa  Bugmusklerne  holde  stærkt  imod;  de  udøver  alt- 
saa et  betydeligt  Træk  nedad  i Brystkassen  og  vil  derved 
trække  Overkroppen  forover  og  runde  Ryggen,  særlig  Bryst- 
søjlen, hvis  Rygstrækkere  stadig  maa  holdes  i Arbejde  for 
at  bevare  den  i*et.  Man  er  saa  meget  mere  tilbøjelig  til 
at  runde  Ryggen,  som  Bugmusklernes  strenge  Arbejde  der- 
ved lettes  ret  betydeligt;  thi  jo  mindre  strakt  Kroppen  er, 
desto  kortere  er  den  og  desto  mindre  vejer  den  for  Bug- 
musklerne. Desuden  — og  det  er  maaske  Hovedgrunden 
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— er  Bugmusklernes  Vægtstangsarm  kortere,  naar  Lænden 
er  svejet,  end  naar  den  er  krummet,  eftersom  den  i første 
Tilfælde  er  meget  nærmere  forreste  Bugvæg  end  i sidste. 
Endelig  lettes  Lænde-Hoftebensmusklens  Arbejde,  naar  Læn- 
den skydes  ud.  Lykkes  det  at  bevare  Ryggen  ret,  gavner 
Øvelsen  Holdningen.  Thi  her  som  mange  andre  Steder  i 
Gymnastikken  gælder  den  Regel,  at  jo  vanskeligere  det  er 
at  bevare  den  rette  Holdning,  desto  gavnligere  er  det,  naar 
det  sker.  Man  behøver  under  Kropfældningen  ikke  at 
være  bange  for  at  faa  Eleverne  til  at  strække  sig  saa 
stærkt  bagover,  de  kan;  thi  Lænden  kan  ikke  svejes  for 
meget;  dertil  er  Bugmusklerne  altfor  spændte.  Vi  barber 
som  ved  Kropbøjning  bagud  de  Muskler  i Arbejde,  som 
gaar  over  den  udbuede  (konvekse)  Side  af  Lænde-  og  Bryst- 
søjlens  Krumninger,  og  der  virkes  altsaa  hen  til  at  rette 
dem  ud.  For  at  hjælpe  Begyndere  til  at  udføre  Øvelsen 
rigtigt,  kan  man  lade  dem  gøre  en  lille  Kropbøjning  bagud 
i Forbindelse  med  dyb  Indaanding  før  Fældningen;  der- 
ved løftes  og  fæstnes  Ribbenene,  saa  at  det  bliver  vanske- 
ligere for  Bugmusklerne  at  trække  dem  nedad.  Det  kan 
ogsaa  være  praktisk  af  samme  Grund  at  lade  Eleverne  gøre 
en  Hovedbøjning  bagud  før  Fældningen.  — Det  er  ikke 
let  at  holde  Aandedrættet  i Gang  under  denne  Øvelse; 
Bugmusklernes  stærke  Træk  nedad  i Ribbenene  gør  det 
vanskeligt  at  bevæge  dem,  og  ved  de  samme  Musklers  Tryk 
paa  Indvoldene  drives  disse  op  mod  Mellemgulvet,  hvis  Be- 
vægelser altsaa  ogsaa  hindres.  Det  er  derfor  en  af  de 
Øvelser,  under  hvilke  man  er  mest  tilbøjelig  til  helt  at 
standse  Aandedrættet.  Læreren  kan  let  se  paa  Eleverne, 
om  det  er  sket,  idet  de  nemlig  i saa  Fald  bliver  røde  i 
Hovedet;  thi  Blodets  Adgang  til  det  lille  Kredsløb  standses, 
og  det  ophobes  altsaa  i det  store  Kredsløb,  hvad  der  ses 
paa  Ansigtsfarven,  og  hvad  der  føles  som  et  ubehageligt 
Tryk  i Hovedet.  Det  er  skadeligt  og  bør  undgaas  ved,  at 
man  holder  Aandedrættet  gaaende,  selv  om  det  kun  er 
korte  Drag,  der  tages.  Jo  svagere  Bugmusklerne  er,  desto 
snarere  standses  Aandedrættet.  Læreren  bør  derfor  lade 
Begyndere  udføre  Fældningen  og  Opxæjsningen  hurtigt  efter 
hinanden  for  at  volde  deres  Aandedræt  saa  lidt  Ulempe 
som  muligt. 
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Øvelsen  forstærkes  paa  tre  Maader:  1.  ved  at  gøre 

Fældningen  større,  2.  ved  sværere  Arinstillinger  og  -be- 
vægelser og  3.  ved  at  støtte  Fødderne  højere  oppe  fra 
Gulvet. 

1.  Fældningen  har  følgende  Grader,  ordnede  efter 
Anstrengelse:  a)  Fældning  paa  45  °,  b)  Fældning  med 
Bøjning  til  Gulvet,  c)  Fældning  til  vandret  Stilling.  — 
Der  er  dem,  som  tager  endnu  en  fjerde  Grad  med,  der 
er  lettere  end  nogen  af  de  nævnte,  nemlig  en  Fældning, 
der  ikke  er  større,  end  at  man  lige  kan  se  den;  de  gør 
det  af  den  Grund,  at  Kroppens  rette  Holdning  bedst  ind- 
øves og  gøres  tilvant  ved  en  ringe  Fældning;  det  kan  ikke 
nægtes,  at  en  Fældning  til  45  ° er  saa  anstrengende  for 
mange  Begyndere,  særlig  blandt  kvindelig  Ungdom,  at  de 
ikke  har  Kræfter  nok  til  at  holde  sig  ret.  Man  kan  ogsaa 
lade  Eleverne  fatte  Skamlens  Kant,  saa  at  deres  Arme 
hjælper  Bugmusklerne  méd  at  bære  Overkroppen.  — Det 
er  ikke  sjældent  at  træffe  Gymnaster,  for  hvem  den  an- 
førte Rækkefølge  af  Fældningen  ikke  helt  passer  med  Hen- 
syn til  Anstrengelsen. 

Paa  Grund  af  det  trekantede  Hofteledsbaand  kan 
Fældningen  ikke  gaa  længere,  end  til  Kroppen  ligger  i 
Linie  med  Benene.  Skal  Overkroppen  føres  videre,  maa 
det  ske  ved  en  Bøjning  i Ryggen.  Den  foretages  i Reglen 
lige  ned  til  Gulvet,  saa  at  Nakken  hviler  mod  det,  hvad  der 
giver  Hvile  under  Øvelsen.  Er  det,  man  sidder  ]Daa,  saa 
højt,  eller  er  ens  Ryg  saa  stiv,  at  man  ikke  kan  naa 
Gulvet,  gaar  man  saa  langt,  som  Bugmusklerne  og  Ryggens 
(navnlig  Lændens)  Senebaand  tillader.  Øvelsen  er  da  lidt 
sværere.  Naar  man  skal  rejse  sig  op  efter  Bøjning  til 
Gulvet,  er  man  fristet  til  at  give  et  Ryk  fremad  med 
Hovedet  for  ligesom  at  sætte  Bevægelsen  i Gang;  men 
derved  rundes  Ryggen,  og  Brystet  falder  ind.  Man  skal. 
tvertimod  trykke  Nakken  tilbage,  idet  Rejsningen  begynder. 
Man  bruger  det  Udtryk,  at  Hovedet  skal  gaa  først  ned  og 
sidst  op.  — Naar  Bøjningen  tages  med,  kan  det  især  an- 
befales at  lade  Begyndere  fatte  Skammelkanten.  — For 
de  fleste  er  den  Grad  mest  anstrengende,  i hvilken  Fæld- 
ningen  gaar  saa  langt,  som  den  kan,  altsaa  til  det  tre- 
kantede Hofteledsbaand  standser  Bevægelsen  i Hofteleddet, 
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eller  — praktisk  talt  — til  Kroppen  ligger  vandret.  Staar 
Benene  lidt  skraat  nedad,  gaar  nemlig  Fældningen  ikke 
fuldt  saa  langt;  men  i Praksis  ser  man  bort  herfra.  T 
vandret  Stilling  vejer  Kroppen  mest  for  Bugmusklerne;  den 
er  da  vanskeligst  at  holde  i Stillingen  og  at  sætte  i Gang 
opad  igen. 

2.  Øvelsen  forstærkes  i alle  de  nævnte  Grader  ved 
følgende  Armstillinger  og  -bevægelser:  a)  Vingstilling,  b) 
Fletstilling,  c)  Bøj  stilling  med  Armstrækning  opad,  d)  Stræk- 
stilling, e)  Strækstilling  med  Arinsving  fremad. 

3.  Endelig  forstærkes  Øvelsen  i alle  dens  Grader  af 
Fældning  og  Armstillinger,  ved  at  Fødderne,  som  i Be- 
gyndelsen skal  holdes  nede  ved  Gulvet,  flyttes  op,  saa  at 
Benene  bliver  vandrette  eller  endog  kommer  lidt  højere. 

Denne  Øvelse  er  den  vigtigste  Forsideøvelse,  ligesom 
Fremligning  er  den  vigtigste  Rygøvelse.  Den  styrker  Bug- 
musklerne i høj  Grad,  og  samtidig  ægger  den  Fordøjelses- 
organerne og  paaskynder  deres  Virksomhed  paa  forskellig 
Maade.  Under  Fældning  alene  arbejder  Bugmusklerne 
noget  forkortede,  og  Øvelsen  kan  da  bidrage  til  at  rette 
Svejryg;  tages  Bøjning  med,  forlænges  Bugmusklerne,  hvad 
der  er  til  Gavn  for  dem,  der  har  Arbejdernes  krumme 
Ryg.  Vaages  der  nøje  over  Ryggens,  Brystets  og  Hovedets 
rette  Stilling  under  Øvelsen,  gavner  den  Holdningen  i 
det  hele. 

De  Muskler,  som  under  Fældningen  er  virksomme  for  Hofte- 
leddets Vedkommende,  er  Hofteleddets  Bøjemuskler,  Leende- Hofte- 
hensmusklen,  den  rette  Laarmuskel,  Skrædermusklen  og  Laar- 
fasciens  Spænder.  De  virker  mod  Tyngden,  som  udfører  Fæld- 
ningen, altsaa  under  Forlængelse  (ekscentrisk),  naar  Kroppen 
gaar  bagud,  og  under  Forkortelse  (koncentrisk),  naar  den  rejses 
op.  De  vil  trække  Laarbenet  opad  og  vil  altsaa  bøje  Knæet; 
det  maa  holdes  strakt  af  den  firhovedede  Knæstrækker.  Ryggen  maa 
holdes  stiv  i Lænden,  da  Tyngden  vil  bøje  den;  det  gør  den 
lige,  den  ydre  og  den  indre  skraa  Bugmuskel.  Deres  stærke  Træk 
nedad  i Brystkassen,  hvorved  Kroppen  vil  bøjes  forover,  mod- 
virkes af  Rygstrækkerne;  de  af  dem,  som  efter  deres  Stilling  og 
Styrke  har  det  meste  Arbejde,  er  Brystsøjlens  Stræk-Dreje- 
musklerne  (m.  semispinedes)  og  de  mangespaltede  Muskler.  Hovedet, 
der  vil  falde  bagover  som  Følge  af  Tyngden,  holdes  oppe  af 
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Bryst-BaghovedmusMen,  Ribbensholderne  (Scalenerne),  den  la)ige 
Halsmuskel,  den  lange  og  den  korte  forreste  Hoved- Halsmuskel. 
Dersom  Fødderne  støttes  mod  en  Ribbe  boldes  Foden  ophøjet 
(dorsalflekteret)  af  den  forreste  Skinnebensmuskel,  den  lange  Sfor- 
taastrækker,  den  lange  fælles  Taastrækker  og  den  lille  Lægbeyis- 
muskel. 


Haaiidligiiiiig  (H.  138).  Legemets  Stilling  under  Haand- 
ligning  kan  kortelig  angives  ved  at  sige,  at  det  skal  ligge 
i Retstilling,  Armene  selvfølgelig  undtagne.  Bugmusklerne 
har  herved  det  største  Arbejde,  idet  Tyngden  vil  faa 
Legemet  til  at  synke  ned  i en  Bue  ved  Bøjning  af  Lænden 
(og  ved  fuld  Strækning  af  Hofteleddene) ; Lændens  Bøjning 
eller  Svejning  kan  her  som  i de  fleste  Tilfælde  kun  mod- 
virkes af  Bugmusklerne,  ved  at  de  formindsker  eller  bevarer 
Afstanden  mellem  Bækkenringens  forreste  Del  og  Bryst- 
benet. Armene  skal  staa  saa  vidt  mulig  vinkelret  paa 
Kroppen.  • — Da  Stillingen  lettes  ved,  at  Legemet  synker 
ned  i en  Bue,  er  dette  den  almindeligste  Fejl.  Med  den 
følger  gerne,  at  KroiDpen  ikke  holdes  fast  nok  op  til 
Skulderbladene,  der  da  staar  for  meget  ud  paa  Ryggen, 
og  at  Hovedet  falder  frem ; derved  kommer  Kroppen  til 
at  se  ud,  som  om  den  havde  en  Pukkel  over  Skuldrene. 
Disse  Fejl  rettes,  ved  at  Hovedet  løftes  med  indtrukken 
Hage,  ved  at  Skulderbladene  holdes  fæstede  til  Kroppen 
og  vel  sammentrukne,  og  ved  at  Lændens  Svejning  rettes 
ud  af  Bugmusklerne.  Dette  sidste  bliver  ret  ofte  over- 
dreven, saa  at  Kroppen  ved  samtidig  Bøjning  af  Hofte- 
leddene løftes  med  Korsryggen  højest;  thi  ogsaa  denne 
Stilling  letter  Bugmusklernes  Arbejde  betydeligt;  den  frem- 
kommer især,  ved  at  Afstanden  mellem  Hænder  og  Fødder 
er  for  lille. 

Haandligning  har  forskellige  Grader:  a)  høj  Haand- 

ligning,  b)  fri  Haandligning  og  c)^dyb  Haandligning.  Disse 
Grader  forstærkes  endvidere  ved  at  forøge  Spændvidden 
mellem  Hænder  og  Fødder  og  ved  at  gøre  Afstanden  mellem 
Hænderne  større. 

a)  Høj  Haandligning  udføres  med  Hænderne  støttede 
mod  en  Bænk,  en  Skammel,  en  lav  Bom,  et  Ligevægts- 
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brædt  el.  lign.  Hænderne  fatter  Redskabet  med  Tommel- 
grebet om  Kanten  og  Tommelfingrene  mod  hinanden.  Denne 
Form  af  Haandligning  er  den  letteste,  fordi  den  vandrette 
Afstand  mellem  Hænder  og  Fødder  er  formindsket,  og  fordi 
Kroppen  staar  skraat,  saaledes  at  en  betydelig  Del  af  dens 
Vægt  bæres  af  Benene,  Af  begge  Grunde  bliver  Bug- 
musklernes Arbejde  mindre,  ligesaa  ogsaa  Armenes.  Man 
begynder  gerne  med  at  have  Hænderne  støttede  lidt  over 
Knæhøjde  og  sænker  derefter  Redskabet  mere  og  mere; 
selv  om  Hænderne  kun  er  løftede  et  Kvarter  over  Gulvet, 
lettes  Øvelsen  ikke  saa  lidt  derved,  fordi  Fødderne  her 
ikke  har  Tilbøjelighed  til  at  skride  ud.  — Især  for  voksne 
kvindelige  Begyndere  er  det  nødvendigt  at  bruge  høj  Haand- 
ligning temmelig  længe,  før  man  gaar  over  til  de  sværere 
Former,  da  deres  Bugmuskler  i Reglen  er  særlig  svage. 

b)  Naar  Hænderne  lægges  i samme  Højde  som  Fød- 
eerne,  faar  man  fri  Haandligning.  Her  øges  Armenes  og 
navnlig  Bugmusklernes  Arbejde,  da  Afstanden  mellem  Hæn- 
der og  Fødder  er  større,  og  da  Benene  bærer  mindre  af 
Kroppens  Vægt.  Er  Gulvet  glat,  og  Fødderne  derfor  vil 
skride  ud,  kan  det  være  nødvendigt  at  trække  Hænderne 
mere  ind  under  Kroppen,  saa  at  den  rette  Vinkel  mellem 
Krop  og  Arme  ikke  overholdes,  eller  at  støtte  Fødderne 
mod  en  Væg.  — Fri  Haandligning  kan  enten  indtages  ved 
at  løbe  frem  med  Hænderne  (efter  nogen  Øvelse  kan  man 
næsten  springe  frem  paa  Hænderne),  eller  ved  at  kaste 
Fødderne  bagud.  Dette  sidste  kan  indøves,  ved  at  det 
tages  som  en  særskilt  Øvelse,  der  bestaar  i at  kaste  Fød- 
derne bagud  og  rykke  dem  frem  let  og  hurtigt  flere  Gange 
efter  hinanden;  det  er  i og  for  sig  en  værdifuld  Øvelse, 
ikke  mindst  gavner  den  Fordøjelsesorganerne  (Øvelsen  kan 
forstærkes  betydeligt  ved  at  udføres  med  strakte  Knæ;  den 
kræver  da  tillige  stor  Smidighed  i Hofteleddene). 

I høj  og  fri  Haandligning  kan  foretages  flere  Be- 
vægelser, der  her  nævnes  i den  Orden,  i hvilken  An- 
strengelsen for  de  fleste  Gymnaster  er  jævnt  stigende. 
1.  Hurtig  Hoveddrejning.  — 2.  Enkelt  Benløftning ; Krop- 
pen maa  ikke  løftes,  fordi  Benet  løftes;  dette  maa  holdes 
fuldt  strakt  i Knæ  og  Vrist.  Bugmusklernes  Arbejde  for- 
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øges  ved,  at  det  løftede  Bens  Vægt  for  en  Del  falder  paa 
dem.  — 3.  Armbøjning.  Albuerne  kan  enten  føres  lige 
nd  til  Siderne  i Højde  med  Skuldrene  eller  holdes  ind  til 
Kroppen.  Til  det  første,  som  giver  den  smukkeste  Stilling, 
kræves,  at  Hænderne  ved  fri  Haandligning  drejes  med 
Fingrene  mod  hinanden  (ved  høj  Haandligning  er  de  det 
tildels  i Udgangsstillingen);  Haandleddene  bliver  derved 
bøjede  stærkt  bagover  (dorsalflekterede),  hvad  der  kan  være 
heldigt,  da  manges  er  for  stive.  Hændernes  og  Skuldrenes 
Stilling  til  hinanden  før  Bøjningen  skal  her  helst  være  saa- 
ledes,  at  Skuldrene  kommer  lige  over  Hænderne  i Bøjningen; 
de  vil  gerne  komme  foran.  — 4.  EnTcelt  Armføring  opad. 
Herved  maa  den  bærende  Arm  staa  skraat  ind  under 
Kroppen  for  Ligevægtens  Skyld ; Hænderne  maa  derfor 
ikke  være  for  langt  fra  hinanden  i Udgangsstillingen.  Man 
er  tilbøjelig  til  at  dreje  sig  halvt  om  i Sideligning  paa  den 
bærende  Arm,  idet  den  anden  løftes.  Det  maa  man  ikke; 
Kroppen  skal  holdes  i samme  Stilling  som  under  Haand- 
ligning med  Brystet  vendt  lige  nedad.  Armen  skal  føres 
op  til  Øret  i almindelig  Strækstilling,  altsaa  med  Haand- 
fladen  vendt  ind  mod  Hovedet  — 5.  Enkelt  Benløftning 
med  efterfølgende  Armbøjning.  Armbøjningen  kan  ogsaa 
ske  samtidig  med  Benløftningen,  saa  at  Benene  ombyttes 
for  hver  Armbøjning.  — 6.  Enkelt  Armføring  opad  og 
Benløftning.  Modsat  Sides  Arm  og  Ben  løftes  samtidig. 
Anstrengelsen  ved  denne  Stilling  forøges  ikke  mindst  der- 
ved, at  Ligevægten  er  vanskelig. 

Under  høj  og  fri  Haandligning  forkortes  Bugmusklerne 
noget,  saa  at  Øvelserne  kan  bidrage  til  at  rette  Svejryg. 

c)  Dyb  Haandligning  (H.  139)  kaldes  alle  de  haand- 
liggende  Stillinger,  i hvilke  Fødderne  er  højere  end  Hæn- 
derne. Der  kan  ogsaa  indenfor  dem  være  Grund  til  at 
nævne  flere  Grader.  Som  den  første  kan  nævnes  den,  i 
hvilken  Legemet  ligger  vandret,  altsaa  med  Fødderne  i 
Højde  med  Skuldrene.  Det  er  den  kraftigste  af  alle  de 
haandliggende  Øvelser  som  Forsideøvelser  betragtede;  Le- 
gemets Vægt  falder  da  stærkest  paa  Bugmusklerne.  I 
denne  vandrette  Haandligning  kan  der  gøres  Hoveddrejning, 
Armbøjning  og  enkelt  Armføring  op)ad.  Ved  Armbøjningen 
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BidiBi  Al  inøne  stfiR  lidt  skro^Sit  ind  under  K^roppenj  dft 
Skuldrene  ellers  vil  komme  for  langt  bag  ved  Hænderne 
til  at  Armbøjningen  kan  gøres  fuldt  ud.  — Derpaa  kan 
Fødderne  flyttes  højere  og  højere  op.  I samme  Grad  det 
sker,  formindskes  atter  Bugmusklernes  Arbejde,  men  Armenes 
forøges.  Med  Fødderne  i Skulderhøjde  kan  der  endnu  fore- 
tages Armbøjning,  naar  blot  Armene  staar  skraal  ind  under 
Kroppen;  denne  Armbøjning  er  lettere  end  Armbøjning  i 
vandret  Stilling;  naar  Fødderne  nemlig  hages  godt  fast 
paa  Ribben  (eller  paa  Bommen,  som  udmærket  egner  sig 
til  denne  Øvelse),  kan  de  bære  en  Del  af  Kroppens  Vægt 
under  Armbøjningen.  Endelig  kan  Fødderne  flyttes  saa  højt 
op  som  muligt;  Hænderne  gaar  da  ind  mod  Ribben  til  om- 
trent een  Fods  Afstand,  mens  Fødderne  i raske  og  lange 
Tag  føres  op.  Hovedet  bøjes  godt  bagud  for  at  hindre, 
at  man  falder  bagover.  Legemet  staar  da  meget  nær  i 
samme  Stilling  som  ved  et  Benopslag.  Fødderne  kan  af 
de  mest  øvede  føres  lidt  ud  fra  Ribben  (eller  Væggen), 
saa  at  kun  Underlivet  støtter  mod  den.  Derved  bliver 
Ligheden  med  Benopslag  endnu  større.  For  at  komme  ned 
fra  denne  Stilling  gaar  man  først  et  Skridt  frem  paa 
Hænderne,  og  idet  Legemets  Vægt  føres  noget  over  paa 
Armene,  trækkes  Benene  belst  i eet  Tag  frem  til  Hænderne 
til  dyb  Hugstilling.  — Den  sidste  Form  kan  paa  en  for 
Eleverne  tiltrækkende  Maade  øves  over  en  Bom,  der  er 
sænket  lidt  under  Hoftehøjde.  Man  stiller  sig  med  Forsiden 
af  Laarene  støttede  mod  Bommen  og  gør  en  Kropbøjning 
med  opstrakte  Arme  helt  fremad  over  den.  Hænderne 
sættes  derpaa  til  Gulvet  noget  over  en  Fodlængde  fra 
Bommen,  og  Benene  svinges  strakte  og  samlede  opad,  ind- 
til Legemet  staar  lodret  i en  Bue  som  ved  Benopslag. 
Nedgangen  kan  ske  ved,  at  Benene  svinges  samme  Vej 
ned  og  sættes  til  Jorden  saa  tæt  ind  til  Bommen  som  mu- 
ligt, og  derefter  svinges  Kroppen  op  til  Strækstilling.  Man 
skal  her  iagttage,  dels  at  Benene  føres  ned  med  et  ret 
hurtigt  Sving  for  at  vippe  Kroppen  op,  og  dels  at  Hænderne 
ikke  tages  fra  Gulvet,  før  Fødderne  helt  eller  næsten  er 
sat  til;  ellers  vil  Kroppens  Vægt  vippe  Benene  opad  igen, 
saa  at  man  et ' Øjeblik  ligger  vandret  over  Bommen  og 
derpaa  atter  falder  ned  paa  Hænderne.  Nedgangen  kan 
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ogsaa  ske  ved,  at  man  gaar  frem  paa  Hænderne,  indtil 
Fødderne  ligger  over  Bommen,  altsaa  til  vandret  Haand- 
ligning;  derpaa  rykkes  Fødderne  frem  til  Hænderne,  og 
man  rejser  sig  op. 

Foruden  Bugmusklerne  øver  haandliggende  Stillinger 
Armenes  Strækkemuskler ; de  danner  derfor  Forøvelser  til 
alle  de  Øvelser,  under  hvilke  Kroppen  skal  bæres  støttet 
paa  Armene:  Benopslag,  bundne  Spring,  Øvelser  i Barre 

o.  lign. 

Under  Haandligning  holdes  Armene  strakte  i Albuen  af 
Armens  trehovedede  Sircékkemuskel  og  Armens  lille  Strækkemuskel. 
I Skulderleddet  vil  Tyngden  bevirke,  at  Overarmen  føres  fra 
Rækstilling  til  Favnstilling  eller  noget  nærmere  ind  mod  Krop- 
pen, dersom  ikke  den  store  Brystmuskel,  den  forreste  Del  af  den 
trekantede  Skulder  muskel,  det  lange  Hoved  af  Armens  toliovedede 
Bøjenmskel  og  den  øvre  Skulderkammuskel  holder  imod.  Kroppen, 
som  vil  falde  ned  fra  Skulderbladene,  holdes  op  til  dem  væsent- 
ligst af  den  savtakkede  Brystmuskel,  særlig  dens  øverste  og  dens 
mellemste  Del ; den  virker  her  som  hos  de  firføddede  Dyr,  hvis 
Forkrop  hænger  Forbene  i denne  Muskel,  der  som  en  bred 
Gjord  gaar  fra  Skulderbladene  ned  om  Brystkassen.  Den  lille 
og  den  store  Brystmuskel  hjælper  ogsaa  til.  Hovedet  holdes  oppe, 
og  Brystsøjlen  holdes  ret  af  Rygstrækkerne;  Lænden  hindres  i 
at  bøjes  af  Bugmusklerne,  særlig  de>i  lige,  den  ydre  og  den  i)idre 
skraa.  Hofteleddene,  som  ikke  maa  være  helt  strakte,  holdes 
bøjede  af  Lænde- Hoftebensmusklen,  den  rette  Laarmuskel,  Skræder- 
musklen  og  Laarfasciens  Spænder.  Knæene,  som  vil  bøjes,  boldes 
strakte  af  den  firhovedede  Knæstrækker  (hvad  der  falder  let,  da  den 
rette  Laarmuskel  er  i Arbejde  med  at  holde  Hofteleddet  bøjet 
og  derfor  ikke  kan  lade  være  med  at  strække  Knæet). 


StotstrækstaaeiKle  Kiiæløftiiiug  (H.  139).  Man  staar 
ganske  tæt  ind  til  Ribben,  saa  at  Hæl,  Ben,  Korsryg  og 
Nakke  holdes  fast  ind  til  den  og  fatter  saa  højt  med 
Hænderne  som  muligt  uden  at  løfte  sig  paa  Taa!  Man 
lærer  først  at  b*fte  et  Knæ  ad  Gangen.  Knæet  løftes  saa 
højt  op,  at  Laaret  ligger  fuldt  vandret;  man  faar  det 
sjældent  højt  nok;  Læreren  kan  roligt  sige  til  Eleverne,  at 
do  skal  løfte  det  saa  højt,  de  kan,  naar  de  kun  holder 
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det  andet  Ben  helt  strakt  og  har  Korsryggen  modRihben; 
thi  saa  vil  Knæet  ikke  kunne  løftes  for  højt.  Knæet 
holdes  lidt  udad,  og  Foden  strækkes.  Det  er  en  meget 
almindelig  Fejl,  at  det  bærende  Ben  bøjes  i Knæet,  fordi 
Bugmusklerne  drejer  Bækkenet,  saa  at  det  trekantede 
Hofteledshaand  strammes  og  trækker  Laaret  med  sig.  Med 
denne  Fejl  følger  altid  en  anden,  nemlig  at  Lænden  skydes 
ud,  og  at  Korsryggen  fjernes  fra  Ribben,  hvad  man  er  saa 
meget  mere  tilbøjelig  til,  som  Knæløftningen  derved  lettes. 
— I Knæløftningen  kan  . gøres  Knæføring  udad,  Knæ- 
strækning,  derpaa  Benføring  udad.  — Som  Forsideøvelse 
er  en  enkelt  Knæløftning  kun  lidet  kraftig,  fordi  Bække- 
net hviler  jDaa  det  bærende  Ben;  men  den  er  en  god  Ind- 
ledning til  følgende  Øvelse. 

Støtstrækstaaende  samlet  Knæløftning  er  en  kraftig  For- 
sideøvelse; thi  Benenes  Vægt  vil,  naar  begge  Knæ  er  løftede, 
dreje  Bækkenet  — forøge  Hældningen  — og  sveje  Lænden, 
dersom  Bugmusklerne  ikke  holder  det  fremme  i dets  rette 
Stilling.  Ogsaa  her  kræver  man,  for  at  Knæløftningen 
skal  være  rigtig  udført,  at  Knæene  løftes  helt  op  i Højde 
med  Hofteleddet  — Laarene  altsaa  vandrette  — uden  at 
Korsryggen  forlader  Ribben;  dette  er  den  meget  tilbøjelig 
til  at  gøre,  fordi  Knæløftningen  derved  lettes.  Det  er  ikke 
af  de  slemme  Fejl;  thi  under  høj  Knæløftning  er  det  umu- 
ligt at  lade  være.  Derimod  er  det  en  værre  Fejl  at  runde 
Ryggen  foroven  og  føre  Hovedet  fremad;  men  dette  er 
forholdsvis  let  at  undgaa,  da  Kroppen  bl.  a.  hænger  i den 
store  og  den  lille  Brystmuskel,  der  begge  trækker  opad  i 
Ribbenene  og  altsaa  hjælper  godt  til  at  holde  Brystsøjlen 
ret.  Naar  derfor  blot  Hovedet  er  holdt  godt  tilbage,  ^ er 
Overkroppens  Holdning  rigtig.  — Efter  samlet  Knæløftning 
kan  der  gøres  Knæføring  udad,  Knæstrækning  og  Ben- 
spredning I Stedet  for  at  gøre  samlet  Knæløftning  og 
Knæstrækning  kan  man  løfte  Benene  samlede  og  sti  akte 
fra  Gulvet;  det  er  en  Del  mere  anstrengende  og  bør  der- 
for øves. 

Stræksidehæugeiide  Knæløftiiiiig  er  i sin  Udførelse 
ganske  lig  den  foregaaende  Øvelse.  Den  er  en  Grad 
sværere,  da  man  ikke  har  Støtte  for  Fødderne  paa  Gulvet 
efter  hver  Knæløftning.  Man  begynder  ogsaa  her  med 
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%nhelt  Knæløftning,  Knæføring  udad,  Knæstræhung  og 
Benførmg  udad  og  Benløftning.  Det  frit  nedadhængende 
Ben  er  lettere  til  at  bøje  sig  og  følge  med  frem  her,  end 
naar  det  som  i forrige  Øvelse  staar  paa  Jorden.  Med 
begge  Knæ  løftede  kan  der  foretages  Knæføring  udad, 
Knæstrækning  og  Benspredning.  Ligeledes  bør  det  heller 
ikke  her  forsømmes  at  tage  Benløftning. 

Disse  Knæløftninger  og  Benløftninger  er  blandt  de 
virksomste  til  at  rette  Svejryg.  Lændesvejningen  rettes 
særdeles  kraftig  ud,  navnlig  ved  høj  Knæ-  og  Benløftning, 
uden  at  Brystsøjlen  og  Halsen  behøver  at  tabe  deres  rette 
Holdning.  — Disse  Øvelser  er  endvidere  udmærkede  For- 
øvelser til  Klavring  og  til  forlæns  Opsving  og  Omsving, 
altsaa  til  mange  Øvelser  i Ringe,  Trapez,  Barre  o.  lign.^  — 
Endelig  maa  det  fremhæves,  at  de  foruden  at  være  Forside- 
øvelser  tillige  er  Hævøvelser. 

Knæene  løftes  af  Lænde-Hoftebensmuskeleii,  den  rette  Laar- 
muskel  (der  dog  først  træder  rigtigt  i Virksomhed  under  Knæ- 
strækningen), Sh  ædermusklen  og  Laarfasciens  Spænder.  Da  de 
løftede  Bens  Vægt  vil  dreje  Bækkenet  bagud  (forøge  dets  Hæld- 
ning og  altsaa  sveje  Lænden) , maa  Bugmusklerne  sættes 
kraftigt  i Arbejde  med  at  holde  Bækkenet  tilstrækkelig  løftet 
fortil,  navnlig  den  lige,  den  ydre  og  den  indre  skraa  Bugmuskel. 
Deres  stærke  Træk  nedad  i Brystkassen  modvirkes  af  den  store 
og  den  lille  Brystnmskel,  tildels  ogsaa  af  defn  brede  Bygmmkels 
Ribbenstakker,  m aaske  ogsaa  noget  af  den  savtakkede  Brystmuskels 
nederste  Del.  Den  øverste  Del  af  Rygstrækkerne  holder  Bryst- 
søjlen ret  og  Hovedet  tilbage.  — Knæene  strækkes  fremad  af 
den  firhovedede  Knæstrækker.  Ved  Knæstrækningen  forøges  Hofte- 
ledsbøjernes  og  Bugrausklernes  Arbejde  ganske  betydeligt,  baade 
fordi  Benene  kommer  til  at  veje  adskilligt  mere  for  disse  Musk- 
ler, og  som  Regel  ogsaa  fordi  Bækkenholderne  (Hasemusklerne) 
kun  med  Vanskelighed  lader  sig  strække  saa  meget,  som  det  er 
nødvendigt,  for  at  Benene  kan  ligge  vandret ; de  udøver  altsaa 
et  ret  stort  Træk  nedad  i Benene.  Det  er  for  de  fleste  den 
sværeste  Stilling  at  holde  Benene  ganske  vandret  med  ret  Lænd 
og  med  Korsryggen  inde  ved  Ribben.  Faar  man  Lov  til  at 
løfte  Benene  højere,  bliver  Stillingen  lettere ; da  Benenes  Tyngde- 
punkt nærmes  Kroppen,  og  deres  Vægtstangsarm  altsaa  for- 
mindskes. Benene  løftes  over  den  vandrette  Stilling  ved  Bug- 
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musklerne,  der  hæver  Bækkenet  fortil,  og  ikke  ved  Hofteleds- 
bøjeme,  da  disse  i Seglen  ikke  kan  sammentrække  sig  mere.  Under 
Stillingen  med  strakte  Ben  er  man  tilbøjelig  til  at  dreje  (rotere) 
Benene  indad,  saa  at  Taaspidserne  samles  eller  drejes  indad, 
idet  Hælene  skilles  ad.  Det  har  sin  Grund  i,  at  den  kraftigste 
Muskel  til  at  løfte  Benet,  Lænde- Hoftebensmusklen,  samtidig  er 
en  Indaddrejer;  man  maa  derfor  sætte  Udaddrejerne  (Udadrota- 
torererne)  i Arbejde  med  at  holde  Benet  i dets  rette  Stilling, 
navnlig  den  mellemste  og  den  mindste  Sædemuskels  bageste  Del, 
den  pæreformede  Muskel,  den  indre  Hoftelmlmmkel  med  Tvillmg- 
musklerne,  den  firkantede  Laarmuskel,  den  ydte  Hoftelmlmuskel, 
den  store,  den  lange,  den  korte  Indadfører  og  Kammusklen. 

Beiiløftiiiiig  (H.  140)  ligner  i meget  de 
foregaaende  Benløftninger,  men  er  langt  lettere.  Renene 
skal  løftes  samlede,  strakte  og  lidt  udaddrejede.  Jo  højere 
Benene  løftes,  desto  lettere  bliver  det;  derfor  er  de  smaa 
Løftninger  de  værdifuldeste;  allerværst  er  det  at  holde 
Benene  løftede  et  Par  Tommer  fra  Gulvet;  højere  Løftning 
end  45  er  ikke  meget  kraftig.  Øvelsen  kan  forstærkes, 
ved  at  der  gøres  flere  Løftninger,  uden  at  Benene  sænkes 
helt  ned  til  Gulvet  mellem  dem.  Armene  kan  holdes  langs 
Kroppens  Sider  eller  strakte  opad  i dens  Forlængelse.  Det 
sidste  er  det  bedste;  thi  Kroppen  danner  da  bedre  Mod- 
vægt mod  Benene,  og  Ribbenene,  som  Bugmusklerne  vil 
trække  nedad,  holdes  lettere  løftede  (og  Ryggen  holdes  alt- 
saa  lettere  ret),  naar  Brystmiisklerne  er  strakte,  hvad  de 
jo  er  ved  strækstillede  Arme.  Disse  og  Nakken  skal  trykkes 
fast  ned  mod  Gulvet;  thi  derved  sættes  Rygstrækkerne  i 
Virksomhed,  og  Ryggen  holdes  ret.  — Øvelsen  er  ganske 
kraftig  til  at  rette  Svejryg.  — Den  bør  kun  foretages, 
naar  Gulvet  er  rent  nok  til,  at  Eleverne  uden  Betænkning 
kan  lægge  sig  ned.  — Udgangsstillingen  og  Oprejsningen 
fra  den  bør  kommanderes  særdeles  livligt  og  bestemt;  det 
bidrager  meget  til  at  sætte  Fart  i Øvelsen  og  gøre  den 
mere  tiltalende. 

Benene  løftes  af  Lænde-Hoftebensmusklen , den  rette  Laar- 
muskel, Skrædermusklen  og  Laarfasciens  Spænder.  Herunder  vil 
Bækkenhæhlningen  forøges,  hvad  der  modvirkes  af  den  lige,  den 
ydre  og  den  indre  skraa  Bugmuskel. 
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Det  allermeste  Arbejde  har  man  foran  sig,  og  man  maa 
føre  Kroppen  fremad  for  at  naa  det  og  for  at  faa  en  bekvem 
Stilling  til  det.  Som  alle  ved,  fører  de  fleste  deres  Krop  frem 
til  Arbejdet  mindre  ved  en  Fældning  i Hofteleddene  end  ved 
en  Bøjning  i Ryggen,  særlig  i Lænden.  Hvor  forskelligt  og 
mangeartet  end  Arbejdet  kan  være,  saa  er  denne  foroverkrum- 
mede  Ryg  fælles  for  saa  at  sige  alle  Stillinger,  i hvilke  vi  ar- 
bejder. Naar  man  taler  om,  at  Arbejdet  præger  Mennesket,  er 
det  langt  mindre  selve  Arbejdet,  der  gør  det,  end  Stillingers, 
det  udføres  i,  og  da  ganske  særligt  det,  som  er  fælles  for  de 
forskellige  Stillinger,  den  foroverkrummede  Ryg.  Den  krummes 
Snese  af  Gange  daglig,  og  den  holdes  tit  krum  længe  ad  Gan- 
gen. Det  er  ikke  blot  det  legemligt  arbejdende  Menneske,  der 
gør  det.  Det  gør  ogsaa  det  aandeligt  arbejdende,  naar  han 
sidder  ved  Bogen  eller  ved  Skrivebordet.  Det  er  ikke  blot  den 
voksne,  det  er  ogsaa  Barnet,  særlig  fra  den  Dag  af,  det  be- 
gynder at  sidde  ved  Skolebordet.  Mange  Porældre  har  lagt 
Mærke  til,  at  deres  Barn  holder  sig  mindre  godt  og  falder  mere 
sammen,  naar  det  er  kommen  i Skole.  Men,  kan  man  spørge, 
naar  alle  Mennesker  saaledes  bruger  denne  „ Arbejdsstilling“, 
er  den  saa  ikke  naturlig?  Kan  'den  saa  være  skadelig?  Der 
kan  ikke  være  Tvivl  om,  at  det  er  den,  der  har  Broderparten 
af  Skylden  for,  at  vor  Slægt  har  saa  ringe  legemlig  Skønhed. 
Mange  vil  rimeligvis  ikke  indrømme,  at  vi  er  sunkne  dybt  i 
denne  Henseende ; thi  Sansen  for  legemlig  Skønhed  er  tabt  i 
samme  Grad  som  Skønheden  selv.  Hvem  spørger  efter,  hvad 
Udvikling  et  Menneske  har  givet  sit  Legeme?  Ja,  for  den, 
der  skal  være  Skuespiller  eller  Akrobat  har  det  Betydning,  hvad 
Legeme  han  har,  og  for  den,  der  skal  være  Model  for  en  Kunst- 
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ner;  thi  af  en  Statue  kræver  man  Skønhed;  af  levende  Men- 
neske kræver  man  kun,  at  de  er  pyntede  og  udstafferede  med 
Klæder;  jo  mere  Legemet  og  dets.  Skrøbeligheder  kan  skjules 
af  dem,  desto  bedre.  Den  Tro  er  rimeligvis  gaaet  ind  i Folk, 
at  Legemet  bliver,  som  det  en  Gang  er  skabt;  det  vokser  og 
udvikler  sig,  som  det  skal  og  maa;  man  tror  ikke,  at  man  selv  kan 
gøre  noget  til,  hvordan  det  kommer  til  at  se  ud.  Og  saa  er  Sand- 
heden dog  den,  at  saa  at  sige  alle  Mennesker  kunde  faa  et  smukt 
Legeme,  dersom  der  blev  draget  Omsorg  for  det  under  Udviklingen 
og  Opdragelsen  ligesom  der  bliver  det  for  de  sjælelige  Evner. 

Det  er  ikke  blot  Skønheden,  det  gælder;  den  sande  Skønhed 
er  et  Udtryk  for  den  fulde  Sundhed.  Tab  af  Skønhed  er  Tab  af 
Sundhed.  — Dette  er  ikke  vanskeligt  at  paavise  i Hovedtrækkene 
for  den  foroverkrummede  Arbejdsstillings  Vedkommende.  Ved 
Brystsøjlens  Krumning  sænkes  Ribbenene;  derved  indsnævres 
Lungernes  Plads.  Er  Brystsøjlen  først  krummet,  følger  Stivhed 
i den  uvægerligt  efter;  ogsaa  derved  hindres  Lungernes  Arbejde, 
og  Lungernes  Sundhed  svækkes.  Ved  LændesøjlenS  Krumning 
føres  Overkroppen  fremover  og  Brystkassen  med  sit  hvælvede 
Gulv,  Mellemgulvet,  sænkes  ned  over  de  i Bughulen  opstablede 
Indvolde.  For  det  første  hindres  derved  Mellemgulvets  Be- 
vægelser; for  det  andet  indsnævres  Bughulen,  og  Indvoldene 
udsættes  for  et  ret  stort  Tryk,  idet  de  kommer  til  at  bære  en 
Del  af  Overkroppens  Vægt;  det  hindrer  dem  i deres  Arbejde. 
Den,  der  ikke  længer  har  saa  stærk  en  Fordøjelse,  at  den  kan 
lade  være  at  reagere  føleligt  for  mindre  rigtig  Behandling,  vil 
føle  det  som  en  velgørende  Lettelse,  naar  han  især  kort  efter  et 
Maaltid  retter  sin  Ryg  fra  den  foroverkrummede  Stilling,  han 
— siddende  eller  staaende  — har  arbejdet  i.  — 

Grunden  til,  at  den  foroverkrummede  Stilling  er  saa  al- 
mindelig, er  maaske,  at  den  er  lettere  navnlig  for  Rygstrækkerne 
end  Stillingen  med  ret  Ryg.  Jo  mere  Ryggen  krummes,  desto 
mere  passivt  bæres  den,  idet  den  dels  hænger  paa  Baand  og 
udstrammede  Muskler  og  dels  hviler  paa  de  sammenpressede 
Bugindvolde.  For  at  faa  den  gode  Arbejdsstilling  med  ret  Ryg 
gjort  til  en  Vanestilling,  som  man  af  sig  selv  indtager  og  kan 
holde  ud  at  staa  i,  kræves  der  da  først  og  fremmest,  at  Ryg- 
strækkerne  bliver  saa  stærke  og  udholdende,  at  de  med  Lethed 
bærer  Kroppen  med  ret  Ryg  lige  saa  længe,  som  Arbejdet 
varer.  Og  det  er  ikke  for  stor  Fordring  at  stille  til  Rygstræk- 
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kerne;  det  er  meget  kraftigt  anlagte  Muskler;  hos  smaa  Børn 
kan  det  være  forbavsende  at  se  den  Styrke,  de  har.  Hvis  blot 
de  udvikles  efter  deres  Anlæg,  vil  de  blive  stærke  nok  til  deres 
Arbejde.  Er  der  derfor  nogen  Muskel,  det  gælder  om  at  ud- 
vikle ved  Gymnastik  eller  paa  anden  Maade,  saa  er  det  Ryg- 
strækkerne. Saa  meget  burde  enhver  Fader  og  Moder  vide  om 
deres  Barns  legemlige  Vel,  at  det  gælder  mere  om  at  skaffe  det 
en  kraftig  Ryg,  end  om  at  skaffe  det  stærke  Arme  og  Ben,  og 
at  de  burde  gøre  lidt  derfor  i Tide ; thi  en  kraftig  Ryg  er  ikke 
blot  nødvendig  for  en  smuk  Holdning,  men  giver  ogsaa  gode 
Vilkaar  for  de  livsvigtige  Organers  Arbejde  i Bryst-  og  Bug- 
hule. Endnu  mere  bør  naturligvis  Gymnastiklærere  vide  dette 
og  indrette  deres  Gymnastik  derefter.  — Ikke  for  ingen  Ting 
laaner  Sproget  Udtryk  og  Billeder  fra  den  legemlige  Ryg  for 
at  betegne  de  gode  Egenskaber,  der  sigtes  til,  naar  det  hedder 
om  et  Menneske,  at  „ham  er  der  Holdning  i“,  „han  har 
Rygrad". 

Kropfældiiiug  fremad  (H.  147).  Ved  Kropfældning 
forstaas  der  her  som  altid  en  Bevægelse  alene  i Hofteleddene. 
Det,  som  standser  Bevægelsen  under  Kropfældning  fremad, 
er  Bækkenholderne  (Hasemusklerne).  Under  Fældningen 
skal  Ryggen  holdes  saa  stærkt  rettet,  som  det  er  muligt, 
med  Brystet  fremskudt  og  Hovedet  vel  oprejst  med  ind- 
trukken  Hage. 

Det  er  en  meget  enkel  og  usammensat  Bevægelse,  og 
dog  er  den  slet  ikke  saa  let  at  faa  Begyndere  til  at  udføre 
rigtigt.  Man  er  nemlig  alle  saa  vænnede  til  fra  det  dag- 
lige Liv  at  føre  Kroppen  fremad  til  Arbejdet  mere  ved  en 
Bøjning  af  Ryggen  end  ved  en  Fældning  i Hofteleddene, 
at  det  koster  nogen  Anstrengelse  og  Agtpaagivenhed  at 
holde  Bøjningen  borte.  Desuden  er  Bækkenholderne  hos 
* mange  saa  korte,  at  de  for  tidbgt  standser  Bevægelsen; 
for  dog  at  komme  et  passende  Stykke  frem,  tages  saa  Bøj- 
ning, særlig  af  Lænden,  til  Hjælp.  For  at  undgaa  denne 
den  værste  Fejl  i Øvelsen  kan  det  navnlig  overfor  Børn 
være  heldigt  i Førstningen  ikke  at  lade  dem  fælde  sig  ret 
langt  frem,  idet  man  lægger  saa  megen  mere  Vægt  paa,  at  de 
strækker  Ryggen  kraftigt.  Endvidere  skal  man  i Begyndelsen 
faa  dem  til  at  føre  Hovedet  længere  bagover,  end  det 
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egentlig  er  tilladt  i den  fuldt  rigtige  Stilling;  thi  Hovedet 
kan  ikke  føres  stærkt  bagover,  uden  at  det  virker  strækkende 
paa  hele  Ryggen.  Det  kan  ogsaa  være  praktisk  at  bruge 
det  Udtryk,  at  Lænden  skal  svejes;  det  kan  man  roligt 
gøre;  thi  det  er  umuligt  at  sveje  den  for  stærkt  i denne 
Stilling;  hos  de  fleste  rettes  Lændesvejningen  endog  noget 
ud.  Har  Eleverne  faaet  fat  paa  den  rette  Udførelse,  skal 
man  faa  dem  til  at  fælde  sig  saa  langt  fremad  som  muligt. 
Den  Gavn,  Øvelsen  skal  gøre,  er  baade  at  styrke  Ryg- 
strækkerne, altsaa  at  indarbejde  en  god  Holdning,  og  at 
bevægeliggøre  Hofteleddene  ved  at  strække  Bækkenholderne. 
Øvelsen  er  ikke  tilstrækkelig  virksomt  udført,  før  disse  Muskler 
er  strakte  saa  stærkt,  at  det  næsten  gør  ondt  i dem  ned 
bag  ad  Benene,  særlig  ned  mod  Knæene. 

Kropfældning  fremad  kan  gøres  fra  følgende  Udgangs- 
stillinger med  Benene:  staaende,  hredstaamde,  gangstaaende 
og  fremfaldstaaende  og  efter  Vridning  fra  shraatstaaende  og 
udfaldstaaende.  Ved  gangstaaende  Stilling  bliver  Bækken- 
holderne strakt  stærkere  end  ved  de  to  foregaaende  Stil- 
linger, fordi  det  nærmest  kun  er  det  ene  Bens  Bækken- 
holdere, der  strækkes  ad  Gangen.  Sættes  Foden  op  paa 
en  Skammel  eller  en  Ribbe,  forstærkes  Virkningen  endnu 
mere.  Da  Bækkenholderne  trænger  til  at  strækkes  hos  de 
fleste,  kan  der  f.  Eks.  ofte  være  Grund  til  efter  en  vrist- 
støttet Kropbøjning  bagud  at  tage  en  Kropfældning  fremad, 
mens  Foden  endnu  sidder  i Ribben.  — Ved  iVrmenes 
Stillinger  og  Bevægelser  kan  Øvelsen  ogsaa  forstærkes. 
Armene  kan  være:  vingstillede,  højstillede  med  Armstræhning 
udad,  armslag  stillede  med  Armslag  udad  (eller  favnstillede 
med  Armslag  indad),  højstillede  med  Armstrækning  opad, 
strækstillede  med  Armsving  fremad-nedad-hagud,  med  Aim- 
sving  fremad  og  med  Armføring  udad  og  fletstillede. 

Kropfældning  fremad  er  en  Øvelse,  der  forekommer  meget  hyp- 
pigt i Gymnastik,  og  det  med  Rette;  thi  det  er  en  betydnings- 
fuld Øvelse,  ikke  saa  meget  fordi  den  giver  Rygstrækkerne  sær- 
lig kraftigt  Arbejde,  som  fordi  den  er  den  mest  direkte  Ind- 
øvelse af  den  i det  foregaaende  omtalte  gode  Arbejdsstilling  med  ret 
Ryg;  det  er  jo  selve  Arbejdsstillingen  noget  overdreven.  Jo 
bedre  denne  indøves  i Gymnastik,  jo  tiere  og  kraftigere  den 
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gøres,  desto  lettere  bliver  det  at  indtage  den  og  at  faa  den  gjort 
til  Vanestilling  ved  det  daglige  Arbejde.  Og  kan  den  bidrage 
til  at  bortskaffe  den  almindelige  krumryggede  Arbejdsstilling,  der 
mere  end  nogen  anden  Stilling  misdanner  Legemet  og  stjæler 
af  dets  Sundhed,  saa  maa  man  indrømme,  at  det  er  en  vigtig 
Øvelse. 

Fældningen  fremad  i Hofteleddene  sker,  ved  at  d&n  hcdv- 
senede,  den.  flade  og  den  tohovedede  Hasemuskel  (el.  Bækkenholder) 
og  den  hageste  Del  af  den  store  Indadfører  (der  egentlig  ogsaa 
er  en  Bækkenliolder)  virker  under  Forlængelse  (ekscentrisk), 
indtil  de  er  strakte  saa  meget,  de  kan  blive;  de  virker  da  som 
Baand.  Den  store  Sædemuskel  virker  her  paafaldende  lidt.  Kroppen 
og  Hovedet  hindres  af  Rygstrækkerne  i at  falde  fremad  ved 
Bøjning  i Rygraden.  Knæene,  som  de  stærkt  arbejdende  Hase- 
muskler vil  bøje,  holdes  strakte  af  den  flrhovedede  Knæstrækker,  dog 
kan  Knæene  være  saa  overstrakte,  at  denne  Muskel  ikke  behø- 
ver at  virke.  Det  er  værdt  at  mærke,  at  det  under  Kropfæld- 
ningen falder  saa  naturligt  at  trække  Skulderbladene  tilbage,  at 
det  næsten  aldrig  behøver  at  siges  til  Eleverne.  Det  tyder 
ogsaa  paa  det,  som  tidligere  er  nævnt,  at  tilbagetrukne  Skuldre 
og  ret  Ryg  følges  ad.  Skulderbladene  trækkes  tilbage  af  Kappe- 
musklen og  Rombemusklen. 

Viukelstaaeiule  Kropbajiiiug  fremad  (H.  148).  Skønt 
langt  de  fleste  Øvelser  udføres  med  ret  Ryg,  altsaa  med 
forkortede  Rygstrækkere,  er  det  dog  ikke  Gymnastikkens 
Mening,  at  Ryggen  aldrig  maa  bøjes  fremad,  saa  langt  den 
kan,  og  derved  faa  sine  Rygstrækkere  strakte.  Dette  sker 
under  vinkelstaaende  Kropbøjning  fremad.  I Vinkelstillingen 
er  Hofteleddene  bøjede  saa  stærkt,  de  kan  blive;  Over- 
kroppen føres  da  længere  fremad  ved  en  Bøjning  helst  ude- 
lukkende i Lænden.  Bestræber  man  sig  for  at  gøre  denne 
saa  stor  som  mulig,  føler  man,  at  Bækkenholderne  strækkes 
mere  end  i Vinkelstillingen.  Det  er,  som  om  Strækning 
af  Ryggen  og  Bøjning  af  Hofteleddene  modarbejder  hin- 
anden, medens  Bøjning  af  Ryggen  og  Bøjning  af  Hofte- 
leddene arbejder  sammen.  Øvelsen  foretages  næsten  altid 
med  strækstillede  Arme.  Disse  skal  holdes  ud  for  Ørene. 
Hovedet  skal  ikke  bøjes  videre  fremad.  Man  skal  søge  at 
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naa  Gulvet  med  Hænderne  saa  langt  foran  Fødderne  som 
muligt;  derved  kommer  Bøjningen  til  at  ligge  væsentligst 
i Lænden.  Det  er  en  almindelig  Fejl,  at  Hænderne  sættes 
ned  mod  Taaspidserne ; derved  falder  de  frem  fra  Ørene 
og  føres  fra  Stræk-  omtrent  til  Rækstilling.  — Naar  Krop- 
pen skal  føres  tilbage  til  Vinkelstilling,  skal  Ryggen  rettes 
ovenfra  nedad : først  skal  Hovedet  og  Armene  føres  saa 
ineget  tilbage  som  muligt;  derpaa  rettes  Brystsøjlen  og  til- 
sidst  Lænden.  Det  skal  være,  som  om  Overkroppen  svinges 
op  om  det  stillestaaende  Bækken  og  den  nederste  Del  af 
Lænden.  Det  er  en  meget  almindelig  Fejl  at  føre  Kroppen 
opad  ved  at  strække  Hofteleddet  uden  at  rette  Ryggen. 
Man  springer  derved  over  det  vanskeligste  og  det  virksomste 
af  Øvelsen:  at  strække  Ryggen  uden  at  rejse  Kroppen 
længere  end  til  Vinkelstillingen.  Dette  er  saa  svært  at  gøre 
med  Arme  strækstillede,  at  det  bør  indøves  med  Armene 
vingstillede.  — Kroppen  kan  bøjes  helt  fremad  fra  Ret- 
stillingen  og  rejses  helt  op  til  Retstillingen  igen  uden  at 
standse  i Vinkelstillingen.  Bevægelsen  kan  da  enten  gøres 
hurtigt  (med  Begyndere)  eller  langsomt.  Man  skal  stræbe 
at  gaa  rigtigt  igennem  Vinkelstillingen,  baade  nedad  og 
opad,  altsaa  at  have  Ryggen  ret  saa  længe  som  muligt 
under  Bevægelsen  nedad  og  at  rette  den  saa  snart  som 
muligt  under  Bevægelsen  02Jad;  men  det  kræver  saa  megen 
Agtpaagivenhed  og  Øvelse,  at  man  længe  bør  blive  ved  at 
gøre  Bevægelsen  i to  Afdelinger.  Tit  bliver  Vinkelstillingen 
alligevel  ikke  helt  rigtig  indtagen ; man  kan  da  rette  den  ved, 
naar  Armene  er  strækstillede,  at  gøre  en  Armbøjning  eller 
et  Armsving;  naar  nemlig  Armene  bøjes  eller  svinges  ned, 
bliver  det  meget  lettere  at  rette  Ryggen.  Taget  halvt  som 
Leg  kan  man  lade  Børn  fatte  Underbenene  (Smalbenene) 
under  Kropbøjningen  og  derved  forøge  denne,  idet  de  da  kan 
trække  Kroppen  nærmere  ind  til  Benene  („kysse  Knæene“). 

Vinkelstaaende  Kropbøjning  fremad  kan  gøres  staaende, 
hredstaaende,  gangstaaende,  fremfaldstaaende  og  efter  Vrid- 
ning skraatstaaende  og  udfaldstaaende. 

Krop  kredsning  (H.  149)  er  lige  saa  meget  en  Side- 
og  Forsideøvelse  som  en  Rygøvelse.  Den  udføres  lettest 
rigtigt  af  Begyndere  ved  at  tages  paa  Tælling.  Paa  et! 
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føres  Kroppen  til  Vinkelstilling;  paa  to!  til  Sidebøjning  til 
venstre  (højre);  paa  tre!  til  Kropbøjning  bagud;  paa  /ire.' 
til  Sidebøjning  til  bøjre  (venstre);  paa  fem!  til  Vinkel- 
stilling; paa  sehs!  til  Retstilling.  Hver  af  disse  Stillinger 
bliver  dog  næppe  saa  godt  og  kraftigt  indtagne,  som  naar 
de  gøres  som  selvstændige  Øvelser ; men  Øvelsen  er  allige- 
vel værdifuld,  idet  et  forholdsvis  stort  Arbejde  udføres  i 
kort  Tid.  Øvelsen  tages  kun  hredstaaende.  Armene  er  som 
Regel  vingstillede ; men  kraftige  Elever  kan  ogsaa  have  dem 
flet-  eller  stræJcstillede. 

Fremligiiiiig  (H.  148).  Man  skal  ligge  saaledes  paa 
Skamlen  (eller  Bænken),  at  Knæene  er  lige  bagved  Kanten 
af  Redskabet.  Naar  Armstillingen  kommanderes,  skal 
begge  Hænder  paa  een  Gang  tages  fra  Gulvet,  og  alle  skal 
gøre  det  samtidigt.  Det  lykkes,  dersom  man  i Begyndelsen 
af  Kommandoen  lader  Rygstrækkerne  overtage  en  Del  af 
Kroppens  Vægt.  Naar  man  atter  skal  støtte  paa  Hænderne, 
bør  man  sænke  Kroppen  jævnt  ned,  ikke  lade  den  falde 
frem,  som  om  man  var  saa  træt,  at  man  ikke  kunde  bære 
den  længere. 

Kropbøjningen  bagud  bør  udføres  som  en  staaende 
Kropbøjning  bagud,  saaledes  at  Ryggen  bøjes  ovenfra  nedad; 
først  føres  altsaa  Hovedet  godt  bagud  med  indtrukken  Hage, 
derpaa  bøjes  (rettes)  Brystsøjlen  saa  meget  som  mulig  og 
tilsidst  Lænden.  Omtrent  den  eneste  Fejl,  som  kan  gøres 
i denne  Øvelse,  er  nemlig  den,  at  Kropbøjningen  sker  alene 
i Lænden;  Overkroppen  kan  derved  af  smidige  Elever  rejses 
lodret  op,  hvad  der  ingenlunde  skal  stræbes  efter;  thi  der- 
ved formindskes  Rygstrækkernes  Arbejde;  navnlig  kommer 
de  saa  ikke  til  at  paavirke  Brystsøjlen,  og  det  skulde  først 
og  fremmest  naas.  Fejlen  hænger  gerne  sammen  med,  at 
Fødderne  er  støttede  for  lavt  nede;  Laarene  gaar  da  skraat 
ned  over  Skamlens  Kant,  og  Kroppen  kommer  til  at 
staa  skraat  opad  alene  ved  Strækning  af  Hofteleddene, 
saaledes  at  der  skal  mindre  Bøjning  til  for  at  rejse  den  op 
i lodret  Stilling.  Det  bør  indprentes  Eleverne,  at  det  ikke 
saa  meget  gælder  om  at  faa  Overkroppen  løftet  højt  op 
som  om  at  faa  Brystsøjlen  rettet  stærkt.  Dette  vil  den 
nødvendigvis  blive,  naar  blot  Fødderne  støttes  i Højde  med 
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Skamlen.  — Øvelsen  kan  tages  liggende  paa  Gulvet  med 
Fødderne  under  nederste  Ribbe;  derved  understøttes  ikke 
blot  Laarene,  men  ogsaa  Underlivet;  det  er  da  ikke  mu- 
ligt at  gøre  Bøjningen  af  Lænden  ret  stor,  og  man  føler, 
at  Virkningen  paa  Brysthvirvlerne  bliver  særlig  stærk.  Det 
er  altsaa  en  god  Form  af  Øvelsen;  den  bør  bruges  navn- 
lig til  Børn.  Den  samme  gode  Virkning  opnaas  imidlertid, 
naar  blot  Fødderne  støttes  tilstrækkelig  højt  oppe.  — 
Øvelsen  kan  ogsaa  tages  fritliggende  paa  Gulvet,  saa  at 
baade  Ben  og  Overkrop  løftes  fra  Gulvet;  det  er  da  ret 
vanskeligt  at  holde  Benene  samlede  og  strakte.  Dette  er 
ogsaa  en  meget  god  Form  af  Øvelsen;  men  den  er  ikke 
saa  tiltalende;  man  synes  ikke,  man  kan  faa  Overkroppen 
løftet  noget.  — Man  lægge  Mærke  til,  at  Aandedrættet 
kan  gaa  meget  let  under  Fremligning.  Brystet  kan  bevæges 
frit  og  man  maa  derfor  ingenlunde  holde  Vejret  under  denne 
Øvelse. 

Under  Kropbøjningen  kan  Armene  være:  vmgstillede 
med  hurtig  Hoveddrejning,  højstillede  med  Armstrækning 
udad,  armslagstillede  med  Armslag  udad,  højstillede  med 
Armstrækning  opad,  strækstillede  med  Armføring  udad  og 
fletstillede.  Ved  Armstrækning  opad  er  Hovedet  tilbøjelig 
til  at  falde  frem. 

Fra  Kropbøjning  bagud  kan  man  gøre  Kropfældning 
fremad.  Denne  Bevægelse  skal  ske  alene  i Hofteleddene, 
idet  Ryggen  beholder  den  Stilling,  som  den  har  faaet  ved 
Kropbøjningen.  Man  skal  søge  at  naa  Gulvet  med  Brystet; 
Hovedet  skal  holdes  godt  tilbage.  Armene  kan  være  ving- 
stillede,  strækstillede  eller  fletstillede. 

Fremligning  er  den  vigtigste  Rygøvelse,  der  findes;  den 
faar  Rygstrækkerne  til  at  virke  overordentlig  kraftigt  og  under 
stærk  Forkortning ; da  det  er  paa  disse  Musklers  rette  Middel- 
længde og  rette  Styrke,  at  Holdningen  beror,  bliver  denne 
Øvelse  en  af  de  allerbedste  Holdningsøvelser;  og  den  bidi  ager 
meget  til  at  gøre  det  let  at  indtage  og  beholde  den  gode  Ar- 
bejdsstilling med  ret  Ryg.  For  den  kvindelige  Ungdom,  som 
ved  stramtsiddende  Klæder  og  navnlig  ved  Korset  har  svækket 
deres  Rygstrækkere,  er  det  uden  Sammenligning  den  Øvelse,  der 
bedst  og  hurtigst  giver  dem  disse  Musklers  rette  Kraft  tilbage. 
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Det  Besvær  og  Ubehag,  det  kan  være  for  en  ung  Pige  at  vænne 
.sig  af  med  Brugen  af  Korset  og  at  holde  sig  opret  uden  det, 
kan  denne  Øvelse,  taget  daglig,  i kort  Tid  fjerne.  Blev  Prem- 
ligning  øvet  omtrent  daglig  fra  Barndommen  af,  — hørte  den 
f.  Eks.  med  til  Morgenens  Forberedelser  til  Dagens  Gerning 
— vilde  der  ikke  findes  mange  skæve  eller  runde  Rygge;  og 
den  vilde  give  et  væsentligt  Bidrag  til  Lungernes  og  Fordøjel- 
sesorganernes Sundhed;  thi,  som  tidligere  nævnt,  naar  Ryggen 
holdes  ret,  har  Bryst-  og  Bughulen  den  rette  Størrelse,  til  at 
deres  Organer  kan  virke  uhindret.  — Fremligning  er  en  af  de 
Øvelser,  der  allerlettest  læres;  ligger  en  Elev  i den  rette  Ud- 
gangsstilling med  Benene,  kan  han  gøre  den  rigtig  første  Gang, 
han  prøver  paa  den ; det  er  ham  knap  muligt  at  gøre  nogen 
Fejl.  Ingen  er  udelukket  fra  dens  gavnlige  Virkning.  Den 
kan  altsaa  bruges  lige  fra  Begyndelsen,  og  den  bliver  ved  at 
beholde  sin  Værdi  og  kan  gøres  kraftig  nok  selv  for  øvede 
Gymnaster.  Var  den  tillige  saa  morsom  som  et  HovedsjDring 
eller  en  Kipning,  havde  den  alle  Fuldkommenlieder. 

Muskelvirkningen  er  lige  saa  simpel  som  Øvelsens  Udførelse. 
Kroppen  og  Hovedet  holdes  oppe  af  alle  Bygstrækkerne  lige  fra 
Korsbenet  op  til  Nakkebenet.  Her,  som  naar  Rygstrækkerne 
ellers  virker  under  Forkortning,  sættes  de  IMuskler,  der  trækker 
Skulderbladene  tilbage,  som  af  sig  selv  i Arbejde,  nemlig  Kæppe- 
musklen  og  Rombemusklen.  Tyngden  vil  bøje  Hofteleddene;  de 
holdes  strakte  navnlig  af  den  store  Sædemuskel,  den  lialvsenede, 
den  flade,  den  tohovedede  Hasemuskel  og  den  bageste  Del  af  den 
store  Tndadfører.  Gøres  Øvelsen  fritliggende,  vil  Haserausklerne 
bøje  Knæene,  der  da  maa  strækkes  af  den  firJiovedeåe  Knæ- 
strækker. 

Freiiifald  (H.  146).  Almindeligt  Premfald  er  beskrevet 
S.  43.  Fremfald  med  Taastøtning  ligner  almindeligt  Frem- 
fald  paa  det  nær,  at  den  bageste  Fod  skal  være  ganske 
strakt  (plantarflekteret),  saa  at  kun  Taaspidsen  lige  rører 
Gulvet  og  derved  støtter  Ligevægten.  Man  skal  staa  med 
Kroppen  saa  langt  fremme,  at  man  uden  at  forandre  dens 
Stilling  kan  løfte  bageste  Fod  fra  Gulvet.  Det  forreste 
Ben  faar  i endnu  højere  Grad  hele  Legemets  Vægt  at  bære 
end  ved  almindeligt  Fremfald,  hvor  det  bageste  Ben  dog 
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til  Dels  bærer  sig  selv.  Dette  i Forbindelse  med  vanskeligere 
Ligevægt  gør  Stillingen  en  Del  sværere  og  den  alminde-, 
ligste  Fejl  er  derfor,  at  man  letter  sig  den  ved  at  skyde 
Kroppen  noget  tilbage  paa  bageste  Fod,  hvis  Taaspids 
underbøjes  for  at  kunne  bære  den  Vægt,  der  saaledes  lægges 
over  paa  den.  Det  er  ogsaa  en  hyppig  Fejl,  at  den  forreste 
Fod  viser  for  meget  fremad,  at  Knæet  ikke  er  bøjet  nok, 
og  at  Overkroppen  er  rejst  for  meget  ved  en  Kropbøjning 
bagud;  den  skal  som  ved  almindeligt  Fremfald  ligge  i det 
bageste  Bens  Forlængelse.  — En  Armbøjning  og  endnu 
mere  et  Armsving  opad  passer  det  godt  at  gøre  samtidig 
med  Fodens  Flytning  ud  i Udgangsstillingen,  idet  disse 
Armbevægelser  hjælper  til  at  føre  Legemets  Vægt  frem 
over  det  forreste  Knæ.  — Fra  denne  Stilling  kommer  man 
lettest  over  i den  smukke  Ligevægtsøvelse,  som  hedder; 
Løbstaaende  Kropfældning  fremad  med  Knæhøjning.  Foden 
skal  da  løftes  op  i Højde  med  Skuldrene  eller  Hovedet. 
— Ligeledes  kommer  man  fra  taastøttet  Fremfald  paa  en 
smuk  Maade  ned  i halvhnæstaaende  Stilling  ved  at  bøje  det 
bageste  Knæ  til  Gulvet;  Kroppen  skal  samtidig  rejses 
godt. 

Vriststøttet  Fremfald.  Man  skal  staa  saa  langt  fra 
Ribben,  at  Knæene  er  samlede,  naar  Foden  er  støttet  i 
den.  Fremfaldet  skal  ske  med  eet  Hop;  Begyndere  vil 
gerne  bruge  to  eller  tre.  Man  skal  bæide  Kroppen  noget 
fremad,  inden  Foden  flyttes,  og  det  bageste  Ben  skal  ved 
en  kraftig  Strækning  hjælpe  til  at  skyde  Kroppen  fremad; 
ellers  bliver  det  første  Fremfald  for  kort,  og  der  maa  gøres 
det  nævnte  ekstra  Hop. 

Det  er  vanskeligt  at  faa  det  bageste  Knæ  strakt; 
dertil  kræves  nemlig,  at  Bækkenet  drejes  stærkt  og  alt- 
saa  at  Kroppen  hældes  godt  fremad,  hvad  der  øger  det 
forreste  Knæs  strenge  Arbejde;  desuden  hindres  Bækkenets 
Drejning  af  de  stærkt  arbejdende  Hofteledsstrækkere  paa 
det  bærende  Ben.  Tvinger  man  sig  ned  i den  rette  Stil- 
ling, er  der  derfor  adskillige  Muskler,  der  strækkes,  og 
Hofteleddene  smidiggøres.  Man  er  her  som  ved  alle  Former 
af  Fremfald  meget  tilbøjelig  til  at  dreje  den  forreste  Fod 
for  meget  fremad.  Derved  hindres  Kroppen  i at  komme 
langt  nok  frem.  Kroppen  er  her  lagt  endnu  mere  frem 
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over  det  forreste  Ben  end  i taastøttet  Fremfald ; det  er  der- 
for en  af  de  sværeste  Øvelser  for  Knæene,  der  findes. 

Man  kan  paa  to  Maader  komme  tilbage  fx’a  Frem- 
faldet.  Den  letteste  Maade  er  at  trække  den  i Eibben 
fæstede  Fod  frem  til  den  fremsatte.  Man  skal  da  huske 
at  strække  det  forreste  Knæ  og  rejse  Kroppen  hastigt, 
samtidig  med  at  den  bageste  Fod  føres  frem.  — Den 
sværeste  Maade  er  at  hoppe  tilbage  med  den  fremsatte  Fod; 
det  skal  ske  i eet  Hop  og  Foden  skal  komme  saa  langt  til- 
bage, at  Knæene  staar  sammen. 

I taastøttet  og  vriststøttet  Fremfald  kan  Armenes  Stil- 
linger og  Bevægelser  være : vingstillede,  højstillede  med  Arm- 
strækning udad,  armslag  stillede  med  Armslag  udad,  høj- 
stillede  med  Armstrækning  opad,  strækstillede  med  Armsving 
fremad-nedad-hagud,  med  Armsving  fremad  og  med  Arm- 
føring udad,  og  fletstillede. 

Under  alle  Slags  Fremfald  kan  der  gøres  Kropfældning 
fremad.  Ved  almindeligt  og  taastøttet  Fremfald  skal  Benene 
holdes  ubevægelige  uden  at  forandre  deres  Stilling,  mens 
Kroppen  fældes  frem  til  vandret  Stilling.  Under  Krop- 
fældning i vriststøttet  Fremfald  skal  det  forreste  Knæ  der- 
imod bøjes  saa  meget,  at  Kroppen  og  det  bageste  Ben 
ligger  vandret  i hinandens  Forlængelse,  hvad  der  er  meget 
anstrengende  for  forreste  Knæ.  — 1 vriststøttet  Fremfald 
kan  man  ogsaa  gøre  Kropbøjning  bagud.  Vil  man  have 
Armslag  eller  Armstrækning  udad  udført  med  alle  Ribber 
i Brug,  kan  man  lade  Etter  bøje  sig  bagud  og  Toer  fælde 
sig  fremad.  Etter  og  Toer  bytter  da  om  efter  udført  Arm- 
bevægelse. 


ARMØVELSER. 


Staaeiide  Armbøjiiiiig-  (h.  157).  Hænderne  skal  føres 
den  korteste  Vej,  ikke  med  Sving  udad,  tæt  langs  Kroppen 
op  til  Skuldrene  og  saa  langt  ud  paa  Siden  af  dem  som 
muligt.  De  skal  hos  mandlige  Elever  være  knyttede  og 
staa  i Forlængelse  af  Underarmen;  hos  kvindelige  Elever 
skal  Fingerspidserne  berøre  Skulderen  og  Haand-  og  Finger- 
led være  let  bøjede.  Albuerne  skal  føres  tæt  ind  til  Krop- 
pen og  noget  fremad,  Skuldrene  stærkt  tilbagetrukne  og 
Hovedet  vel  oprejst  med  indtrukken  Hage. 

Det  væsentligste  ved  Øvelsen  er,  at  Hænderne  føres 
langt  ud  paa  Skuldrene;  thi  det  medfører  uvilkaarligt,  at 
Overarmen  drejes  udad  og  at  Skuldrene  trækkes  stærkt  til- 
bage. Den  Fejl,  der  altsaa  først  bør  rettes,  er  den  meget 
almindelige,  at  Hænderne  holdes  for  langt  fremme.  Idet 
denne  Fejl  rettes,  skal  man  se  efter,  at  Albuerne  ikke 
stikkes  bagud;  derved  vil  nemlig  Skulderbladene  løftes  og 
stilles  lidt  skrå  at.  Albuerne  kan  ogsaa  føres  for  langt  ud 
til  Siden;  i saa  Fald  kommer  Skuldrene  ikke  kraftigt  nok 
tilbage.  Armenes  og  Skuldrenes  stærke  Bagudføring  kræver, 
at  en  tilsvarende  Vægt  af  Legemet  skydes  frem  som  Mod- 
vægt. Da  Hovedet  lettest  lader  sig  flytte,  er  det  det,  der 
hyppigst  føres  frem;  som  saa  ofte  ellers  følger  der  hermed 
en  Svejning  af  Lænden.  Bøjelige  Gymnaster,  særlig  Børn, 
kan  man  se  synke  meget  sammen  i Lænden  under  denne 
Øvelse.  Det  er  naturligvis  en  meget  fejlagtig  Maade  at 
skaffe  sig  Modvægt  paa,  og  Læreren  maa  være  ivrig  for  at 
rette  denne  skadelige  Fejl.  Den  rettes,  ved  at  Legemet 
hældes  en  Smule  fremad,  og  ved  at  Hovedet  rykkes  lidt 
bagud  samtidig  med  Armbøjningen.  Brystet  føres  da 
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frem,  og  det  bliver  en  særdeles  god  Retstilling,  Krop- 
pen faar. 

Armbøjning  er  Gennemgangsstilling  for  alle  Arm- 
strækninger; men  den  har  desuden  sin  selvstændige  store 
Betydning,  idet  den  saa  kraftig  som  kun  faa  Øvelser  tvinger 
Skuldrene  til  at  trække  sig  tilbage.  Denne  Evne  hos  den 
skyldes  ikke  selve  Bøjningen  af  Armene,  men  den  Drejning 
(Rotation)  udad,  som  Overarmene  gør,  naar  Hænderne  skal 
føres  ud  paa  Siden  af  Skuldrene.  Da  fremskudte  Skuldre 
er  en  Hindring  for  en  god  Holdning,  giver  denne  Øvelse 
et  godt  Bidrag  til  Indarbejdelsen  af  en  saadan;  den  for- 
tjener derfor  at  indøves  med  Omhu. 

Underarmen  bøjes  op  til  Overarmen  af  den  toliovedede  Arm- 
højer,  den  indre  Armmuskel,  Overarms- Spolebensmusklen  og  Musk- 
lerne fra  den  indre  Overannsknude  til  Haanden.  Under  Bøjnin- 
gen supineres  Underarmen  ved  Hjælp  af  den  toliovedede  Arm- 
bøjer og  Spolebenets  Udaddrejer.  Idet  Albuen  bøjes,  vil  Over- 
armen føres  udad  bl.  a.  af  den  toliovedede  Armbøjer;  det  hindres 
af  den  store  Brystmuskel,  den  brede  Rygmuskel,  Overarmens  Indad- 
dr^er,  den  lille  og  den  store  trinde  Muskel.  Haanden  føres  ud 
paa  Siden  af  Skulderen  ved  Drejning  udad  af  Overarmen;  denne 
Drejning  udføres  af  den  trekantede  Skiddermuskels  bageste  Del,  den 
øvre  og  nedre  Skulderkammuskel  og  den  lille  trinde  Muskel;  for  imid- 
lertid at  disse  Muskler,  som  alle  kommer  fra  Skulderbladet  og 
som  altsaa  trækker  udad  og  fremad  i det,  lige  saa  stærkt  som 
de  trækker  indad  og  tilbage  i Armen,  skal  kunne  virke,  maa 
Skulderbladet  fæstnes  af  de  Muskler,  som  gaar  fra  Rygrad  til 
Skulderblad  og  trække  det  tilbage,  nemlig:  Kappemusklen  og 

Rombemusklen,  Dette  er  altsaa  Forklaringen  til,  at  Skulder- 
bladet trækkes  tilbage,  samtidig  med  at  Haanden  føres  iid  paa 
Siden  af  Skulderen.  Herved  strammes  den  store  og  lille  Bryst- 
muskel. Da  de  hos  de  fleste  er  for  korte,  faar  de  tilbageførende 
Muskler  et  stort  Arbejde  med  at  strække  dem.  — Naar  Brystet 
skydes  frem  som  Modvægt  mod  Armene  og  Skuldrene,  der  føres 
tilbage,  sker  dette  ved,  at  Rygstrækkerne  trækker  sig  noget 
mere  sammen  end  i Retstillingen ; Ryggen  gør  da  den  første 
Begyndelse  til  en  Kropbøjning  bagud. 

Røjstaaeiide  Armstrækiiiiift-  opad  (H.  158).  Armene 
strækkes  kraftigt  opad  og  føres  saa  langt  bagud,  som  Be- 
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vægeligheden  af  Skulderbladet  og  Skulderleddet  tillader. 
Armene  skal  staa  parallelle  og  i Forlængelse  af  Kroppens 
Sider  set  forfra.  Da  Skulderbredden  formindskes  noget 
ved,  at  Armenes  Strækning  løfter  Skulderen,  skal  Hænderne 
holdes  lidt  tættere  sammen  end  almindelig  Skulderbredde. 
Armene  skal  vrides,  saa  at  Hænderne  vender  Haandfladerne 
lige  mod  hinanden.  Haandleddene  strækkes,  saa  at  Hæn- 
derne staar  i Forlængelse  af  Armen.  Hovedet  boldes  saa 
meget  tilbage,  at  der  kun  ses  lidt  af  Ansigtet  foran  Ar- 
mene, men  lige  meget  af  Pande  og  af  Hage.  Legemet  skal 
hældes  godt  frem  over  Fodbalderne,  for  at  Armene  kan 
tvinges  kraftigt  bagud  uden  Fare  for  at  Lænden  svejes. 
De  stærkt  strakte  Brystmuskler  løfter  Brystkassen ; Ret- 
stillingen  forstærkes  eller  overdrives  altsaa  ogsaa  her  lige 
som  ved  Armbøjning,  idet  Rygstrækkerne  retter  Brystsøjlen 
som  ved  Begyndelsen  til  en  Kropbøjning  bagud.  — Det 
er  en  stærk  Strækning  af  bele  Legemet,  Armstrækning  opad 
medfører,  og  den  giver  derfor  et  betydeligt  Bidrag  til  Ind- 
arbejdelsen af  en  god  Holdning  ved  Siden  af,  at  den  øger 
Skulderleddenes  og  Skulderbladenes  Bevægelighed.  Den, 
der  kan  staa  i en  smuk  Strækstilling,  kan  ikke  have  en 
stiv  og  krumbøjet  Krop. 

Der  er  under  Armstrækning  opad  Lejlighed  til  at  gøre 
saa  mange  Fejl,  at  de  her  skal  opregnes  under  et  i Række- 
følge ovenfra.  Ligesom  Haandens  rette  Stilling  i Forlæn- 
gelse af  Armen  bidrager  til  at  forhøje  Indtrykket  af  Strakt- 
bed  og  Slankhed,  saaledes  skæmmer  dens  urette  Stilling 
ogsaa  Øvelsens  Skønhed  meget.  Haanden  kan  holdes  bøjet 
til  alle  Sider  i Haandleddet:  bagover  og  forover,  udad  og 
indad.  Fingrene  kan  holdes  krumme  og  adskilte,  særlig 
vil  Tommelen  gerne  stritte  ud.  Man  kan  være  sikker  paa, 
at  den  Elev,  der  staar  med  slappe  Fingre,  staar  slapt  i 
det  hele  og  har  ikke  den  Strækning,  han  burde  have.  En 
praktisk  Maade,  paa  hvilken  Læreren  kan  undersøge  om 
Fingrene  boldes  strakte,  er,  at  han  med  sin  flade  Haand 
giver  et  let  Slag  ovenfra  ned  mod  Fingerspidserne;  han 
mærker  da,  om  de  staar  stive  eller  give  efter.  — Albuerne 
holdes  ofte  let  bøjede.  Denne  Fejl  skriver  sig  for  en  Del 
fra,  at  det  for  saare  mange  er  meget  vanskeligt  at  faa 
Overarmene  tilstrækkelig  tæt  sammen  paa  Grund  af  Stiv- 
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hed  i Skulderpartiet,  og  naar  det  saa  hedder,  at  de  skal 
føre  Hænderne  sammen  i Skulderbreddes  Afstand,  sker  det 
ved,  at  de  bøjer  Albuen  lidt.  — Den  Fejl,  som  er  den 
værste,  fordi  den  i høj  Grad  forringer  Øvelsens  gavnlige 
Virkning,  er  den,  at  Armene  ikke  er  ført  saa  langt 
bagud,  som  de  kan  komme,  men  staar  mere  eller  mindre 
skraat  fremad.  Derved  løftes  Brystet  ikke  og  Ryggen 
strækkes  ikke  og  der  bliver  ikke  noget  af  den  stærke 
Strækning,  som  smidiggør  og  retter.  Naar  man  siger  til 
en  Elev  med  denne  Fejl,  og  som  har  Smidighed  nok,  at 
han  skal  føre  Armene  tilbage,  vil  han  ofte  gøre  det  paa 
den  Maade,  at  Hovedet  kommer  til  at  staa  langt  frem 
foran  Armene  med  Hagen  fremskudt,  og  som  sædvanligt, 
naar  Hovedet  falder  for  langt  frem,  svejes  Lænden ; Bryst- 
søjlen krummes  da  i Stedet  for  at  rettes.  Han  har  skaf- 
fet sig  Modvægt  mod  de  bagudførte  Arme,  paa  samme 
Maade  som  det  kan  ske  ved  Armbøjning  og  lignende 
Tilfælde,  nemlig  ved  at  lade  Hovedet  og  Underlivet  gaa 
frem  i Stedet  for  Brystet.  Dersom  blot  Kroppen  føres 
tilstrækkeligt  ud  over  Fodbalderne  og  Hovedet  holdes 
fast  tilbage,  kan  man  arbejde  saa  stærkt,  man  for- 
maar,  paa  at  tvinge  Armene  bagud  uden  at  ødelægge 
Rygradens  rette  Stilling.  — Man  maa  imidlertid  her 
som  saa  ofte  vel  skelne  mellem  Fejl  og  bx’istende  Evne. 
Thi  Skuldrene  er  hos  mange  saa  stive,  at  de  ikke  kan  faa 
Armene  op  i Kroppens  lodrette  Plan  fra  Side  til  Side 
(Frontalplanet),  naar  de  skal  holdes  i Skulderbreddes  Af- 
stand. Saadanne  Elever  vil  ofte  søge  at  faa  Armene  op 
i lodret  Stilling  ved  at  bøje  Kroppen  lidt  bagover  i Læn- 
den og  altsaa  stikke  Underlivet  frem ; derved  har  de  bragt 
sig  i en  lige  ssa  uskøn  og  daarlig  som  besværlig  Stilling, 
og  Armenes  Stilling  til  Overvroppen  er  dog  ganske  ufor- 
andret, selv  om  de  nu  staar  lodret.  Læreren  skal  da  som 
ved  andre  lignende  Tilfælde  vælge  den  mindste  Fejl  for 
den  skadeligste,  og  slaa  af  paa  Fordringen  til  Armenes 
Parallellisme ; naar  nemlig  Armene  skilles  ad,  kan  de  føres 
længere  bagud  og  derved  virke  mere  løftende  paa  Brystet 
og  rettende  paa  Ryggen. 

Fra  Bøj  stillingen  løftes  Overarmen  ud  til  vandret  Stilling 
af  den  trekantede  Skulder  muskel,  det  lange  Hoved  af  den  tohovedede 
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Armbøjer  og  den  øvre  Skulder  kammuskel.  Albuen  strækkes  af 

den  trehovedede  Amnstrækker  og  Amnens  lille  Strækkemuskel.  Naar 
Overarmen  skal  føres  fra  vandret  til  lodret  Stilling,  sker  det 
ved  en  Drejning  af  Skulderbladet;  det  drejes  af  Muskler,  der 
saa  at  sige  tager  fat  i hvert  af  Skulderbladets  tre  Hjørner; 
den  mellemste  Del  af  Kappemusklen  trækker  i det  yderste  øverste 
Hjørne,  den  nederste  Del  af  Kappemusklen  i det  inderste  øverste 
(egentlig  i Skulderkammens  inderste  Del)  og  den  nederste  Del 
af  den  savtakkede  Brystmuskel  trækker  i det  nederste  Hjørne. 
Den  trekantede  Skuldermuskel,  begge  Skulderkammusklerne  m.  fl. 
holder  herunder  Overarmen  saa  fast  til  Skulderbladet,  at  det  er, 
som  om  de  to  Knogler  var  sammenvoksede,  og  Overarmen  maa 
altsaa  følge  Skulderbladets  Bevægelser.  Det,  som  bestemmer, 
hvor  tæt  sammen  og  hvor  langt  Armene  kan  komme  bagud  i 
Strækstilling,  er  Musklernes  Evne  til  at  dreje  Skulderbladet. 
Alle  kan  føre  Armene  til  vandret  Stilling  ved  Bevægelse  i 
Skulderleddene  alene,  men  derefter  beror  det  paa  Skulderbladenes 
Bevægelighed,  hvor  langt  Armene  skal  komme  videre.  Det,  som 
bos  Folk  med  stive  Skuldre  hemmer  Skulderbladets  Bevægelig- 
hed mest,  er  den  forkortede  lille  og  store  Brystmuskel  og  def)i 
hrede  Bygmuskel.  Ved  Armstrækning  opad  løftes  Skulderleddet; 
Nøglebenet  kommer  da  til  at  staa  skraat  opad,  udad  og  liagud ; 
det  bidrager  ogsaa  til  at  fjerne  de  nævnte  Musklers  Fæste  fra 
deres  Udspring;  de  strækkes  stærkt  ved  Armstrækning  opad. 
Ved  at  Haandfladerne  holdes  vendte  mod  hinanden,  drejes  (ro- 
teres) Overarmen  lidt  udad;  det  bidrager  ogsaa  lidt  til  at  strække 
den  store  Brystmuskel,  da  dens  Fæste  derved  kommer  længere 
bagud. 

Naar  den  opstrakte  Arm  skal  føres  ned  til  Bøj  stillingen, 
skal  det  ske  hurtigere,  end  Tyngden  kan  gøre  det;  den  rykkes 
derfor  ned  ved  Muskelvirksomhed.  Skulderbladet  drejes  tilbage 
af  den  lille  Brystmuskel  og  Rombemusklen;  men  kraftigere  end 
disse  to  Muskler  virker  dog  den  store  Brystmuskel  og  den  brede 
Rygmuskel;  desuden  ogsaa,  naar  Skulderbladet  er  fæstnet,  den 
bageste  Del  af  den  trekantede  Skuldermuskel,  den  lille  trinde  Muskel, 
det  lange  Hoved  af  Armens  trehovedede  Strækkemuskel,  den  store 
trinde  Muskel  og  Overarmens  Indaddrejer. 

Bwjstaaøiide  Amstrækiiiiig  udad  (H.  158).  Hænderne 
skal  straks  i Begyndelsen  af  Armstrækningen  vendes  (ved 
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Pronation)  med  Fingrene  ud  fra  Skuldrene,  for  at  de  kan 
stødes  i lige  Linie  uden  Sving  ud  til  deres  Stilling  i nøj- 
agtig Skulderliøjde.  Man  skal  bestræbe  sig  for  at  bolde 
Armene  saa  langt  bagudførte  som  muligt  for  at  strække 
den  øverste  vandrette  Del  af  den  store  Brystm.uskel,  der 
ellers,  naar  den  er  forkortet,  trækker  Skuldrene  frem.  Ar- 
mene maa  dog  ikke  føres  saaledes  bagud,  at  Skuldrenes 
Stilling  forandres  (skydes  op  og  stilles  skraat  forover),  og 
saa  at  Hovedet  kommer  frem.  — Naar  Armene  skal  til- 
bage til  Bøj  stillingen,  skal  Hænderne  vendes  opad  for  og- 
saa  her  at  kunne  trækkes  den  korteste  Vej  ind  uden  noget 
Sving.  Under  den  stærke  Bagudføring  af  Armene  skal 
man  som  ved  Armstrækning  opad  hælde  Kroppen  noget 
forover  og  holde  Hovedet  fast  tilbage  for  at  undgaa,  at 
det  falder  frem  og  at  Lænden  svejes. 

Ved  almindelig  Armstrækning  udad  er  Haandfladen 
vendt  nedad.  Øvelsen  kan  ogsaa  gøres  med  Haandfladen 
vendt  opad.  Forskellen  er,  at  i sidste  Tilfælde  drejes 
(roteres)  Overarmen  ca.  90°  udad;  Skulderen  trækkes  da 
kraftigere  tilbage  og  Brystmx;sklen  strækkes  mere  end  ved 
nedadvendt  Haandflade;  derved  løftes  Brystet.  Udført 
langsomt  er  denne  Form  af  Armstrækning  udad  en  god 
Aandedrætsøvelse. 

Armen  føres  op  til  vandret  Stilling  af  den  trekantede 
Skiddeinimskel,  det  lange  Hoved  af  den  tohovedede  Armbøjer  og 
den  øvre  Skidderkamnvuskel.  Albuen  strækkes  af  de)i  trehovedede 
Armstrækker  og  Armens  Mie  SAækkemuskel.  Armene  føres  bagud 
af  den  trekantede  Skiddermnskels  hageste  Del  og  den  nedre  Skulder- 
kammuskel,  naar  samtidig  Kappemusklen  og  Rombemusklen  trækker 
Skulderbladet  tilbage  og  fæstner  det. 

Bøjstaaeiide  Annstrækuing-  fremad  (H.  157).  Armene 
skal  strækkes  lige  fremad  og  boldes  i Skulderhøjde  og  i 
Skulderbreddes  Afstand;  Haandfladerne  vendes  imod  hin- 
anden. Armene  kan  og  skal  stødes  kraftigt  fremad;  men 
det  skal  vel  at  mærke  ske,  uden  at  Skulderbladene  følger 
med  og  løftes ; de  skal  beholde  deres  tilbagetrukne  og 
sænkede  Stilling.  Dette  er  temmelig  vanskeligt  for  Be- 
gyndere, saalænge  de  ikke  ved  andre  Øvelser  har  lært  at 
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fæstne  Skulderbladene.  Armstrækning  opad  og  udad  bør 
derfor  øves  en  Tid,  før  der  tages  fat  paa  Armstrækning 
fremad.  — Armføring  fremad  er  en  god  Indledning  til 
Armstrækning,  idet  det  er  meget  lettere  at  holde 
Skulderbladene  tilbage  under  den  langsomme  Arraføring 
end  undei  den  hurtige  Strækning.  Foruden  som  alminde- 
lig favnstaaende  Armføring  fremad  kan  man  ogsaa  øve 
denne  Indledning  saaledes,  at  der  gøres  en  Armbøjning  og 
en  Armstrækning  udad  efter  Armføringen  fremad.  Det  er 
værdt  at  mærke,  at  man  ved  Armbøjning  fra  RækstiUing 
med  større  Kraft  end  ved  nogen  anden  Armbøjning  kan 
faa  Hænderne  langt  ud  paa  Siden  af  Skuldrene  paa  Grund 
af  Bevægelsens  Retning. 

Overarmen  løftes  af  den  trekantede  Skuldermuskel  og  den 
øvre  Skulderkammuskel;  den  føres  fremad  af  den  trekantede  Skul- 
dermuskels forreste  Del,  den  store  Brystmuskel  og  Bavne’iwebs- 
Overarmsmusklen,  Skulderbladene  holdes  tilbage  af  Kappemusk- 
len og  Rombemusklen. 

Armsviug  (H.  155)  er  i særlig  Grad  en  Ledbevægelse, 
idet  de  Baand  og  Muslder  omkring  Skulderled  og  Skulder- 
blad, som  skal  standse  Svinget,  strækkes  stærkt,  desto 
stærkere,  jo  større  Svinget  er.  Armene  skal  under  Svinget 
stadig  holdes  i Skulderbreddes  Afstand,  det  er  en  alminde- 
lig Fejl,  at  de  skilles  ad  i Svinget  foran  Kroppen.  For  at 
vænne  Eleverne  af  dermed  kan  man  lade  dem  gøre  Bevæ- 
gelsen langsomt  nogle  Gange,  idet  man  faar  dem  til  at 
mærke  sig  den  rette  Vej  for  Armene. 

Ved  strækstaaende  Armsving  fremad-nedad-hagud  vd 
Kroppen  gerne  lade  sig  trække  med  og  krummes  forover, 
idet  Armene  gaar  nedad,  ligesom  ogsaa  Skuldrene  vil  løftes. 
Det  hindres,  ved  at  man  strækker  Ryggen  særlig  stærkt, 
skyder  Brystet  frem  og  fører  Hovedet  lidt  bagud.  Kaar 
Svinget  gaar  opad,  vil  Lænden  gerne  svejes  og  Hovedet 
falde  frem.  Det  undgaas,  ved  at  Legemet  hældes  lidt 
fremad,  lige  idet  Svinget  standser;  Underlivet  og  Hovedet 
holdes  godt  tilbage. 

Strækstaaende  Armsving  fremad  har  kortere  og  derfor 
mindre  kraftigt  Sving.  Naar  Bevægelsen  standses  i Ræk- 
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stillingen,  trækkes  Skuldrene  gerne  for  langt  frem,  ligesom 
ogsaa  Kroppen  vil  bøie  sig  lidt  forover.  Begge  Dele  skal 
hindres. 

Armsving  kan  ogsaa  gøres  i Vinkelstilling;  derved 
bliver  Øvelsen  tillige  en  god  Rygøvelse.  Kroppen  skal 
trykkes  nedad,  naar  Svinget  gaar  opad,  og  holdes  kraftig 
rettet  med  Hovedet  rejst,  naar  Svinget  gaar  bagud;  ellers 
rykkes  Kroppen  ud  af  sin  rette  Stilling  ligesom  ved  staaende 
Armsving.  — Da  Armene  ogsaa  i Vinkelstilling  skai  standse 
vandret  under  et  Armsving  fremad,  bliver  dette  Sving 
ganske  kort;  det  udføres  ved  et  energisk  Ryk.  — Vanskelig- 
heden ved  at  faa  Armene  bagud  i Strækstilling  overvindes 
lettere  ved  et  Armsving  opad  end  ved  en  Armstrækning. 

Armenes  Bevægelse  opad  fra  Trækstilling  begyndes  af  den 
den  trekantede  Skuldermtiskels  forreste  Del,  den  store  Brystmuskels 
Nøglebensdel,  den  øvre  Skulderkammuskel  og  det  lange  Hoved  af  den 
tohovedede  Armbøjer.  Naar  de  er  komne  til  vandret  Stilling,  tager 
Kappemusklen  og  den  savtakkede  Brystmuskel  fat  og  drejer  Skulder- 
bladet. Svinget  opad  standses  af  den  store  og  den  lille  Bryst- 
muskel, den  brede  Éygmnskel  og  Nøglebensmuskle^i.  Svinget  nedad- 
bagud  udføres  af  Romheniusklen  og  den  lille  Brystmuskel,  der 
drejer  Skulderbladet  tilbage;  dernæst  af  den  store  Brystmuskel, 
den  brede  Rygmuskel,  Overarmesis  Indaddrejer,  den  store  og  den 
lille  trinde  Muskel  og  den  bageste  Del  af  den  trekantede  Skulder- 
muskel. Svinget  nedad-bagud  standses  af  Skulderhøjden  (Akro- 
mion)  og  Skulderleddets  Baaud,  naar  Skulderbladet  holdes  sænket 
og  tilbagetrukket,  endvidere  af  den  trekantede  Shddermuskels  for- 
reste Del,  det  lange  Hoved  af  den  tohovedede  Armbøjer,  den  store 
Brystmuskels  øverste  Del.  Armene  styres  i den  rigtige  Side- 
retning under  Svinget  af  den  store  Brystmuskel,  der  sørger  for, 
at  de  ikke  gaar  for  meget  udad,  og  den  trekantede  Skuldermuskels 
bageste  Del,  der  sørger  for,  at  de  ikke  gaar  for  meget  indad. 

Armslag  (H.  156).  Armslagsstillingen  indøves  lettest 
fra  Favnstilling;  er  denne  rigtig  indtaget,  er  der  nemlig 
ikke  andet  at  gøre  end  at  bøje  Underarmen  vandret  fremad, 
saa  meget  som  Albuen  tillader,  idet  Overarmen  stadig 
holdes  godt  bagudført  og  i Skulderhøjde.  Hænderne  skal 
staa  ud  for  Midten  af  Skulderleddet,  ikke  i Højde  med 
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Skuldrenes  Overkant;  naar  Overarmene  er  holdte  godt 
bagud,  kan  Hænderne  ikke  naa  Brystet.  Haandfladen  skal 
holdes  lige  nedad;  mange  vil  dreje  den  med  Lillefinger- 
siden skraat  opad. 

Ved  Armslag  udad  skal  Hænderne  føres  vandret.  Dette 
er  saare  vanskeligt  at  faa  Eleverne  til;  thi  dels  vil  Over- 
annene  drejes  udad  under  Slaget  paa  Grund  af  Muskel- 
virkningen, og  dels  kan  Armene  komme  desk)  længere 
bagud,  jo  mere  skraat  nedad  Slaget  falder.  I saa  Fald 
taber  Øvelsen  i høj  Grad  Evnen  til  at  strække  de  Muskler 
og  Baand,  som  hindrer  Skuldrene  i at  komme  tilbage;  og 
desuden  trækkes  Kroppen,  navnlig  Hovedet,  forover  og 
Ryggen  rundes  ved  et  saadant  skraat  Slag.  — Har  man 
faaet  Eleverne  indprentet,  at  Hænderne  skal  staa  i Skulder- 
højde efter  Slaget,  kan  dette  alligevel  føres  urigtigt  og  tabe 
noget  af  sin  Virkning,  hvis  Hænderne  gaar  i en  Bue  opad, 
udad  og  nedad;  de  standses  ganske  vist  i Skulderhøjde, 
men  saaledes  at  Armene  og  Skuldrene  ikke  rykkes  bagud. 
Denne  Fejl  skriver  sig  fra,  at  Haandfladen  i Armslags- 
stillingen staar  vendt  med  Lillefingersiden  skraat  opad,  og 
at  Hænderne  holdes  højere  end  Albuerne.  Læreren  maa 
altsaa  før  Slaget  se  til,  at  Albuerne  er  løftede  tilstrække- 
ligt, og  at  Hænderne  ikke  staar  for  højt.  Naar  Armene 
svinges  kraftigt  ud,  er  Hovedet  meget  tilbøjelig  til  at  nikke 
frem  og  Lænden  til  at  svejes;  det  hindres  ved  at  hælde 
Legemet  forover  og  skyde  Brystet  frem  og  Hovedet  bagud. 

Ved  Armslag  indad  vil  Underarmene  gerne  trække  Over- 
armene fremad,  hvad  der  ses  og  høres  paa,  at  Hænderne 
slaar  mod  Brystet.  De  skal  tværtimod  bøjes  saaledes  ind 
mod  Overarmene,  at  disse  faar  et  Tryk  bagud  derved. 

Armslag  er  som  Armsving  væsentligst  en  Ledbevægelse. 
Slaget  standses  ikke  ved  Musklernes  aktive  Modstand,  men 
ved  at  de  saa  vel  som  Ledbaandene  ikke  lader  sig  strække 
længere.  Af  Muskler  er  det  særlig  den  store  Brystmuskels 
øverste  vandrette  Del,  der  strækkes.  Øvelsen  kan  altsaa 
hjæljDe  til  at  føre  fremskudte  Skuldre  tilbage  paa  deres 
Plads.  — . Da  Armslag  virker  mindre  paaskyndende  paa 
Hjertevirksomheden  end  Armstrækninger,  j^^^ser  de  bedre 
end  disse  til  at  bruges  iblandt  de  afsluttende  Øvelser  i 
Timesedlen. 
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Ved  Armslag  udad  strækkes  Albuen  af  Armens  treJiovedede 
Sirækkmnuskel  og  Armens  lille  Strækkemuskel.  Ved  Armens  Stræk- 
ning rykkes  der  lige  saa  stærkt  fremad  i Overarmen  som  bagud 
i Underarmen.  De  Muskler,  som  holder  Overarmen  bagud,  den 
trekantede  Skuldermuskels  hageste  Del,  den  nedre  Skulderkammuskel 
og  den  lille  trinde  Muskel,  maa  derfor  virke  kraftigere  under 
Slaget.  De  er  tillige  Armens  Udaddrejere.  Da  de  allerede  i 
Armslagsstillingen  vil  løfte  Haanden  ved  Drejning  af  Overarmen, 
vil  de  naturligvis  gøre  dette  endnu  mere  under  Slaget  paa  Grund 
af  deres  forøgede  Arbejde,  og  her  er  altsaa  Forklaringen  til,  at 
det  er  saa  vanskeligt  at  hindre  Slaget  i at  falde  skraat.  Det 
Ij'^kkes  kun,  dersom  man  lader  Indaddrejerne,  Overarmens  Indad- 
drejer  og  den  store  trinde  Muskel,  arbejde  tilstrækkeligt  som  Mod- 
muskler. Da  den  store  Brystmuskel  og  Skulderens  Ledbaand 
strækkes  stærkt  ved  Svinget,  vil  de  søge  at  faa  Overarmen  til 
at  gaa  noget  frem  igen,  dersom  dette  ikke  hindres  af  Kappe- 
musklen, Romhemusklen  og  den  hageste  Del  af  den  trekantede 
Skuldermuskel.  For  at  hindre  Hovedet  i at  falde  frem  og  Lænden 
i at  svejes,  maa  Bygstrækkerne  vii’ke. 


HALSØVELSER. 

Hoved  bøjning  bagud  (H.  159).  De  syv  Halshvirvler 
danner  en  Bue  fremad.  Normalt  skal  den  kun  være  lille; 
en  rigtig  holdt  Hals  kaldes  med  Rette  en  lige  Hals.  Paa 
de  fleste  Mennesker  sidder  Hovedet  for  langt  fremme; 
Halsen  staar  da  skraat  fremad  ved  en  Bøjning  forover  i 
de  øverste  Bryst-  og  de  nederste  Halshvirvler.  For  at  An- 
sigtet ikke  skal  vende  nedad,  løftes  Hovedet  saa  meget 
ved  Bøjning  i Nakkeleddet  og  i de  øverste  Halshvirvler, 
at  Ansigtet  staar  omtrent  lodret,  og  man  kan  se  lige  ud. 
Derved  er  Halshvirvlernes  Bue  fremad  forøget  og  Hagen 
skudt  frem.  For  at  rette  denne  fejlagtige  Stilling  af  Hoved 
og  Hals,  maa  for  det  første  Halsens  Krumning  rettes  ud 
og  Hagen  trækkes  ind,  og  for  det  andet  maa  Bøjningen 
fremad  mellem  de  øverste  Bryst-  og  de  nederste  Hals- 
hvirvler fjernes.  En  Hovedbøjning  bagud  skal  derfor  be- 
gynde med,  at  Hagen  trækkes  kraftigt  ind.  Den  Muskel- 
virksomhed, som  er  nødvendig  dertil,  medfører  tillige,  at 
Krumningen  fremad  rettes  ud.  Mens  Hagen  nu  beholder 
denne  Stilling,  trækkes  Hovedet  og  den  rettede  Hals  til- 
bage, ved  at  Bøjningen  fremad  mellem  Bryst-  og  Hals- 
hvirvler ophæves;  ja  er  der  Bøjelighed  nok,  kan  Halsen 
bringes  til  at  hælde  bagover  med  Hagen  bestandig  ind- 
trukken,  altsaa  med  Halssøjlen  omtrent  lige.  Disse  to 
Ting:  Hagens  stærke  Indtrækning  og  Hovedets  og  Halsens 
Bagudskydning  er  det  væsentligste  ved  en  Hovedbøjning 
bagud;  det  er  det,  som  har  størst  Evne  til  at  rette  Hovedets 
fejlagtige  Holdning.  Det  er  ogsaa  derved,  at  Øvelsen  virker 
rettende  paa  Brystsøjlen  og  løfter  Brystet.  Til  Hoved- 
bøjning bagud  hører  endnu  en  tredie  Del,  nemlig  Bøjning 
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bagover  af  Halssøjlen ; derved  bues  denne  atter,  og  Hagen 
inaa  skydes  lidt  op;  men  denne  Del  af  Bevægelsen  har 
mindst  Betydning  og  maa  ikke  gøres  for  stor.  — Naar 
Hovedet  rejses  op,  skal  Hagen  atter  trækkes  ind  og  Halsen 
strækkes.  — Ved  Hovedbøjiiing  bagud  (d.  e.  ved  de  to 
første  Dele  af  den)  strækkes  Bryst-Bagbovedmusklen  og 
Ribbensholderne;  de  vil  altsaa  løfte  Brystkassen.  Jo  mere 
den  ved  dyb  Indaanding  faar  Lov  til  at  følge  med,  desto 
længere  kan  Hoved  og  Hals  skydes  bagud ; altsaa  bør  man 
aande  frit  ind,  ikke  holde  Vejret,  under  denne  Øvelse.  — 
Den  første  Fejl,  Begyndere  gør  her,  er,  at  Hovedet  kastes 
bagover  ved  Bøjning  i Nakkeleddet  og  imellem  de  øverste 
Halshvirvler.  Denne  Bevægelse  kan  gøres,  hvordan  end 
Halsen  staar;  den  lader  den  nederste  Del  af  Halsen  blive 
staaende  i sin  Stilling  og  forøger  blot  dens  Bue  fremad; 
den  har  altsaa  ingen  Betydning  med  Hensyn  til  at  rette 
Hovedets  Holdning  og  strække  Brystsøjlen.  Naar  man  saa 
har  faaet  Eleverne  til  at  forstaa,  at  Hagen  skal  trækkes 
ind,  gør  mange  Halsen  saa  stiv,  at  de  kommer  til  at  bøje 
Ryggen  (Lænden)  i Stedet  for  Halsen  og  stikke  Underlivet 
frem.  — Ret  ofte  ser  man  endvidere,  at  Skuldrene  skydes 
op;  man  skal  tværtimod  bestræbe  sig  for  at  sænke  dem. 
Hænderne  kan  gaa  frem  foran  Benene;  de  skal  holdes  til- 
bage og  om  muligt  glide  et  lille  Stykke  længere  ned  ad 
Benene,  end  de  naar  i Rets  tillin  gen;  tænker  man  derpaa, 
holder  man  i hvert  Fald  Skuldrene  nede. 

Der  er  ikke  noget,  en  Gymnastiklærer  skal  se  mere  efter, 
end  at  Eleverne  holder  Hovedet  rigtigt.  Og  i Stedet  for  altid 
at  raabe : Hovedet  op ! kan  det  være  mere  virksomt  ret  ofte  at 
kommandere  en  Hovedbøjning  bagud.  Den  Øvelse  bør  ban  tage 
mange  Gange  i hver  Gymnastiktime.  Han  behøver  ikke  at  være 
bange  for,  at  Eleverne  bliver  kede  af  den.  Thi  den  er  — ■ som 
en  betydelig  Tilgift  til  sine  øvrige  Fortrin  — en  udmærket  og 
behagelig  Aandedrætsøvelse ; og  det  er  velgørende  for  Eleverne 
at  faa  Lejlighed  til  at  trække  Vejret  dybt  og  stærkt  mellem 
Øvelserne,  især  naar  de  er  anstrengende.  — Hovedets  rette 
Stilling  er  den  første  og  den  vigtigste  Betingelse  for  en  god  og 
smuk  Holdning ; med  et  hængende  Hoved  følger  en  rund  Ryg, 
fremskudte,  skraa  Skuldre  og  et  fladt  Bryst;  med  et  løftet 
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Hoved  følger  lige  saa  sikkert  en  ret  Ryg,  tilbagetrukne,  lige 
Skuldre  og  et  hvælvet  Bryst. 

Under  Hovedbøjning  bagud  trækkes  Hagen  ind  af  den  lange 
og  de^i  korte  forreste  Hoved- Halsmtiskel ; for  at  disse  kan  virke, 
maa  Halshvirvlerne,  som  de  kommer  fra,  fæstnes;  det  sker  ved 
den  lange  Halsmuskel,  der  som  en  „ Rygstrækker “ ligger  ned 
over  alle  Halshvirvlerne  og  de  øverste  Brysthvirvler  og  kan  rette 
Halsens  Bue  fremad  ud.  Hoved  og  Hals  føres  derpaa  bagud  af 
de  Muskler,  der  ligger  bagpaa  Rygraden  over  Bøjningen  mellem 
Bryst-  og  Halshvirvler  og  videre  opad  til  Nakken,  saasom : dm 
øverste  Del . af  Kappemusklm,  Renmusklen  og  Hals-  og  Nakkedelm 
af  Rygstrækkerne.  Herunder  strækkes  Bryst-Baghovedmusklen  og 
Rihhensliolderne.  Skal  Hovedet  rejses  op  igen,  er  det  disse  sidste, 
der  trækker  sig  sammen.  — Naar  Hovedet  føres  bagud,  er  der 
ikke  andet  end  Brystet,  der  kan  skydes  frem  og  danne  Mod- 
vægt, hvis  man  da  ikke  bøjer  Lænden  og  skyder  Underlivet 
frem ; Rygstrækkerne  maa  altsaa  rette  Brystsøjlen  mere  end  i 
Retstillingen,  altsaa  som  ved  Begyndelsen  til  en  Kropbøjning 
bagud;  ogsaa  dette  bidrager  meget  til  at  gøre  Øvelsen  til  en 
A åndedræts-  og  Holdningsøvelse. 

Hos'edbøjiiiu^’  fremad  (H.  159).  Man  skulde  synes,  at 
man  under  det  daglige  Liv  tit  nok  faar  Hovedet  frem,  og 
at  Gymnastikken  derfor  ikke  behøver  at  have  nogen  Øvelse 
herfor.  Det  er  imidlertid  to  forskellige  Ting,  den  gymna- 
stiske Hovedbøjning  fremad  og  den  almindelige  Maade  at 
lade  Hovedet  synke  frem  paa.  Øvelsen  skal  naturligvis 
udføres  saaledes,  at  ogsaa  den  gavner  Hovedets  Stilling  og 
altsaa  Holdningen  i det  hele.  Det  kommer  den  til,  naar 
Hovedet  bøjes  fremad,  ved  at  Hagen  trækkes  ind  og  Hals- 
søjlens Bue  rettes  ud  saa  meget  som  muligt.  Bevægelsen 
skal  altsaa  væsentligst  ske  i Nakkeleddet  og  i de  øverste 
Halshvirvler;  den  skal  gøres  saaledes,  at  Halsen  bagtil 
bliver  lige  og  gaar  i Linie  med  Nakken  (man  skal  kunne 
føle  Torntapjjene  træde  tydeligere  frem).  Derimod  skal 
Halsen  som  Helhed  ingenlunde  føres  skraat  fremad  ved 
Bøjning  mellem  de  øverste  Bryst-  og  de  nederste  Hals- 
hvirvler, hvad  der  vilde  være  at  arbejde  paa  at  faa  et 
hængende  Hoved.  — Øvelsen  skal  særlig  styrke  den  lange 


Halsøvelser. 


103 


Halsmuskel,  saa  at  den  hindrer  Halsen  i at  danne  for  stor 
en  Hue  fremad,  og  give  Evne  og  Vane  til  at  holde  Hagen 
indtrukken.  Udført  rigtigt  er  det  en  god  Øvelse,  der  bør 
bruges  en  Del  5 men  da  den  meget  let  kan  blive  gjort  saa- 
ledes,  at  den  skader  mere,  end  den  gavner,  skal  man  ikke 
bruge  den  til  andre  end  til  viderekomne  Gymnaster,  som 
kan  forstaa,  hvad  Meningen  er  med  den. 

Staaeude  Hovedbøjuiiig  til  Siden  (H.  159).  Man  skal 
se  til,  at  Hovedet  er  skudt  godt  tilbage  og  Hagen  vel  ind- 
trukken, før  Bøjningen  til  Siden  begynder,  og  saaledes  skal 
Hovedet  holdes  under  hele  Bevægelsen.  Det  skal  bøjes  saa 
langt  over,  at  den  opadvendte  Side  af  Halsen  føles  stærkt 
strakt.  Foruden  den  Fejl,  at  Hovedet  falder  frem  under 
Bøjningen,  sker  det  ret  ofte,  at  den  Skulder,  mod  hvilken 
Hovedet  bøjes,  løftes  op  mod  det. 

Hovedet  bøjes  til  venstre  af  følgende  Muskler  paa  venstre 
Side : Hals-  og  Hakkedelen  af  Rygstrækkerne,  Bemmusklen,  Skulder- 
bladets Løftemuskel,  hvoraf  navnlig  de  to  sidste  samtidig  vil  dreje 
Hovedet  til  venstre  med  Ansigtet  nedad.  Ribbensholderne,  den 
øverste  Del  af  Kappenmsklen  og  Bryst-Baghovednmsklen,  hvoraf 
navnlig  den  sidste  vil  dreje  Hovedet  til  højre  med  Ansigtet  opad 
og  altsaa  modvirke  Drejningen  til  modsat  Side. 

Staaeude  Hoveddrejiiiug  (H.  159).  Ogsaa  her  gælder 
det  om,  at  Hovedet  holdes  tilbage  og  Hagen  inde  under 
Drejningen,  saa  at  Ansigtet  beholder  sin  lodrette  Stilling. 
Det  er  en  almindelig  Fejl,  at  Hagen  skydes  ud,  og  at 
Hovedet  bøjes  lidt  bagover;  derved  slappes  Stillingen,  og 
man  føler  ikke  den  Strækning  af  visse  Muskler,  som  er 
Tegn  paa,  at  Øvelsen  er  udført  godt  og  virksomt.  Bliver 
Øvelsen  gjort  kraftigt,  er  den  værdifuld  og  bør  ingenlunde 
glemmes. 

Hovedet  drejes  til  venstre  af  højre  Kappemuskels  øverste 
Del,  højre  Bryst -Baghovedmuskél,  højre  Ribbensholdere,  højre  Stræk- 
Drejemuskler  (mm.  semispinales  cervicis)  og  højre  mangespaltede 
Muskler;  endvidere  af  venstre  Remmmkel,  venstre  Del  af  nogle 
af  Rygstrækkernes  Hals-  og  Nakkedel  og  de  venstre  dybest  liggende 
Muskler  mellem  Nakkebenet  og  de  to  øverste  Halshvirvler. 
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I Almindelighed  gaar  man  meget  let  hen  over  Halsøvelser 
i Gymnastiktimen.  Læreren  lægger  ikke  megen  Vægt  paa  dem 
og  tager  dem  kun  faa  Gange  eller  slet  ikke,  og  Eleverne  gør 
dem  løst  uden  at  lægge  Kraft  i dem.  Det  er  urigtigt.  Halsens 
Muskulatur  udvikles  ved  dem,  og  jo  stærkere  og  fyldigere 
Musklerne  er,  desto  bedre  sidder  Hovedet  og  desto  smukkere 
er  Halsen.  Halsøvelserne  har  dertil  hygiejnisk  Betydning  ved 
at  paavirke  Blodomløbet  i Hjernen  paa  en  gavnlig  Maade.  Den, 
som  f.  Eks.  af  aandeligt  Arbejde  begynder  at  føle  sig  tung  i 
Hovedet,  kan  lette  det  og  maaske  forhindre  Hovedpine  o.  lign. 
ved  at  gøre  nogle  kraftige  Bevægelser  med  Hovedet  i alle 
Retninger. 
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Man  kan  fra  een  Side  set  dele  de  gymnastiske  Øvelser  i 
to  store  G-rupper:  de  usammensatte  og  de  sammensatte.  De 
usammensatte  Øvelser  er  saadanne,  ved  hvilke  kun  een  eller  faa 
begrænsede  Dele  af  Legemet  tages  i Brug.  De  er  som  Regel 
lette  at  lære.  Ofte  udføres  de  langsomt,  og  selv  om  nogle  ud- 
føres meget  hurtigt,  volder  det  ingen  videre  Vanskelighed,  da 
Bevægelsen  er  saa  enkel.  Man  opnaar  ved  disse  Øvelser  at 
kunne  paavirke  det  eller  de  enkelte  begrænsede  Partier,  der 
arbejdes  med,  meget  virksomt;  man  kan  faa  Musklerne  til  at 
arbejde  i stærk  Forkortning  eller  Forlængelse,  som  man  finder 
det  rigtigst,  og  man  kan  faa  Leddene  bevægede  belt  ud  til 
deres  Ydergrænser  baade  under  Bøjning  og  Strækning;  man  kan 
altsaa  med  disse  usammensatte  Øvelser  smidiggøre  Legemets  Led, 
og  for  saa  vidt  er  det  dem,  der  fortjener  Navnet  Smidigheds- 
øvelser. Ved  dem  gives  der  Legemets  enkelte  Dele  en  Udvik- 
ling, der  svarer  til  deres  Betydning  for  Helheden;  det  er  dem, 
der  i særlig  Grad  er  de  formgivende  Øvelser  og  altsaa  skaber 
Harmoni  og  Skønhed  i Legemsbygningen.  Det  er  let  at  give 
EksemjDler  paa  disse  Øvelser : Fremligning,  støtsidesiddende 

Kropfældning  bagud.  Kropbøjninger,  Kropvridninger,  Armstræk- 
ninger osv. ; det  er  altsaa  alle  fritstaaende  Øvelser  og  de  fleste 
Fællesøvelser  ved  Redskaber. 

Det  er  imidlertid  ikke  nok  at  have  alle  Enkeltheder  i 
Legemet  stærke  og  vel  udviklede;  de  maa  læres  til  at  virke 
sammen  paa  den  formaalstjenligste  Maade.  Det  opnaas  ved  de 
sammensatte  Øvelser.  De  lader  nemlig  mange  eller  næsten  alle 
Legemets  enkelte  Dele  arbejde  paa  een  Gang  eller  i hurtig  Række- 
følge efter  hverandre.  Yed  dem  kommer  de  enkelte  Muskler 
ikke  til  at  virke  i fuld  Forkortning  og  Forlængelse  eller  med 
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jog  Leddene  bliver  ikke  bevægede  til  Yder- 
ver Del  faar  lært  at  passe  sig  ind  som  et  Led 
fjde,  at  yde  sit  bestemte  Maa,l  deraf,  hverken 
)r  lidt,  og  at  gribe  ind  netop  i det  rette  Øjeblik, 
igt  eller  for  sent.  Disse  Øvelser  er  ikke  saa 
let  lærte  sou*  _3  usammensatte  j de  skal  prøves  og  øves  mange 
Gange,  før  man  faar  „ Taget  “ ; ofte  skal  de  til  Dels  blive  Refleks- 
bevægelser, inden  de  kan  udføres  sikkert  og  rigtigt.  Saalænge 
man  ikke  kan  dem,  bruger  man  mange  flere  Kræfter  til  deres 
Udførelse,  end  der  behøves,  fordi  Musklerne  griber  forstyrrende 
ind  i h verandres  Arbejde  ved  at  virke  for  tidlig  eller  for  sent, 
for  stærkt  eller  for  lidt.  At  faa  lært  en  sammensat  Øvelse  vil 
altsaa  sige  at  faa  lært  den  rette  og  mest  økonomiske  Brug  af 
sine  Kræfter  i det  givne  Tilfælde.  Jo  flere  sammensatte  Øvelser, 
man  faar  Færdighed  i,  desto  længere  naar  man  frem  imod  at 
kunne  bruge  sine  Kræfter  med  størst  Virkning  under  alle, 
ogsaa  ukendte.  Forhold  og  faa  mest  udrettet  med  dem.  De 
sammensatte  Øvelser  giver  altsaa  den  værdifulde  Evne  som  med 
et  Ord  kaldes  Behændighed,  uden  hvilken  vi  ikke  er  legemligt 
vel  udviklede. 

De  usammensatte  og  sammensatte  Øvelser  lader  sig  ikke 
skarpt  adskille.  Klavring  synes  saaledes  at  være  en  ret  sam- 
mensat Øvelse;  men  den  er  det  dog  ikke  i den  Betydning,  i 
hvilken  vi  her  har  brugt  Ordet.  Thi  de  Bevægelser,  Klavring 
bestaar  af,  kommer  saa  langsomt  efter  hverandre,  at  man  har 
Tid  til  at  tænke  over  hver  af  dem ; man  kan  klavre,  naar  man 
blot  har  forstaaet  Øvelsen  og  har  Kræfter  nok.  Øvelsen  kræver 
derfor  egentlig  ikke  Behændighed.  Ligevægtsøvelser  staar  snarere 
Behændighedsøvelserne  nær;  thi  de  Bevægelser,  der  er  nødven- 
dige under  dem,  kommer  saa  hurtigt  efter  hverandre,  at  man 
ikke  har  Tid  til  at  overveje  dem,  og  de  skal  være  nøje  afpassede; 
et  Barn  har  Kræfter  nok  f.  Eks.  til  at  staa  paa  eet  Ben,  men 
det  har  ikke  Musklerne  indøvede  nok  til  at  kunne  staa  sikkert. 

De  sammensatte  Øvelser  findes  fornemmelig  i de  to  store 
og  righoldige  Klasser,  som  vi  kalder  Springøvelser  og  Behændig- 
hedsøvelser. Hvor  forskellige  de  enkelte  Øvelser  indenfor  disse 
Klasser  end  ellers  kan  synes  at  være,  har  de  den  Hovedvirkning 
fælles,  at  de  kræver  og  giver  Behændighed. 

De  usammensatte  og  sammensatte  Øvelser  bør  have  en  lige 
vigtig  Plads  i Gymnastikken.  De  første  danner  saa  at  sige 
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Grundlaget  for  de  sidste;  de  første  former  Legemet  og  giver 
det  den  Smidighed  og  Kraft,  som  der  er  Brug  for  til  de  sidste. 
De  sammensatte  Øvelser  er  for  mange,  baade  for  Lærere  og 
Elever,  de  morsomste,  fordi  de  er  vanskelige  at  lære  og  giver 
attraaede  Færdigheder,  endvidere  fordi  de  som  Regel  er  En- 
keltmandsøvelser, der  lader  Kappelysten  have  frit  Spillerum. 
Ofte  har  Gymnastikken  i altfor  høj  Grad  bestaaet  alene  af  disse 
Øvelser,  hvad  der  har  til  Følge,  at  kun  de  dygtige  Elever  faar 
Fdbytte  af  den;  men  det  kan  ogsaa  hænde,  at  den  ^or  meget 
holder  sig  til  de  usammensatte  Øvelser,  især  naar  mange  Elever 
skal  undervises  paa  een  Gang.  Begge  Slags  Øvelser  bør  bruges 
fra  Begyndelsen  i et  passende  Forhold  til  hinanden. 

Tilløb  (H.  163).  I alle  Spring  skal  Kroppen  løftes; 
men  i de  fleste  Spring  er  der  foruden  denne  opadgaaende 
Bevægelse  tillige  en  fremadgaaende.  Den  opadgaaende 
Bevægelse  frembringes  i Opspringet  ved  Benenes  Strækning. 
Den  fremadgaaende  Bevægelse  har  Opspringet  kun  ringe 
Del  i — nogle  faa  korte  Spring  undtagne  — . Den  skyldes 
et  forudgaaende  Løb;  med  den  Fart,  som  dette  Løb  har 
givet  Legemet,  føres  det  fremad  efter  Opspringet  som  Følge 
af  Inertien.  Dette  Løb  kaldes  Tilløb. 

Et  Tilløb  begynder  med,  at  Eleven  kommer  rask  frem, 
retter  sig,  hæver  sig  paa  Taa,  gaar  et  Par  Skridt  og  sætter 
derefter  i Løb.  Dette  Løb  skal  ske  paa  Taa  med  smukke, 
regelrette,  elastiske  Skridt,  og,  hvad  der  særlig  maa  frem- 
hæves, det  skal  stige  i Fart,  navnlig  i de  sidste  Par  Skridt. 
Der  skal  lægges  Energi  i dette  Løb  og  Legemets  Spænd- 
kraft skal  øges  med  Farten,  indtil  den  udlader  sig  i Op- 
springet. 

Der  er  mange  Ting  at  iagttage  ved  et  Tilløb  og  der 
gøres  mange  Fejl  i det.  Det  skal  derfor  her  gennemgaas 
fra  Begyndelsen. 

Staar  Eleverne  opstillede  paa  een  Række  .langs  med 
Tilløbsbanen,  maa  kun  een  være  fremme  ad  Gangen  til 
Spring.  Den  næste  staar  paa  sin  Plads  paa  Fløjen  af 
Rækken  og  springer  først  frem  i det  Øjeblik,  den  fore- 
gaaende  begynder  sit  Tilløb.  Herimod  syndes  der  ofte, 
idet  flere  kommer  frem  og  staar  i en  Klump  der,  hvor 
Tilløbet  skal  begynde.  Det  kan  forstyrre  og  sinke  den. 
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der  skal  springe;  det  bringer  Uorden  i Rækkefølgen,  saa 
at  ikke  hver  kender  sin  Tur  bestemt;  de  mere  tilbage- 
holdende trænges  til  Side  og  kommer  ikke  til  at  springe 
saa  ofte,  som  de  skulde;  selv  om  denne  Uorden  kommer 
af  bare  Iver  og  Arbejdslyst,  spildes  der  dog  Tid. 

I Stedet  for  at  staa  frit  og  ret  begynder  Gymnasten 
ofte  Tilløbet  med  at  klemme  sig  op  ad  Væggen  og  sætte 
Ryg,  Hænder  og  den  ene  Fod  mod  den  for  at  skubbe  sig 
fremad.  Det  ser  ufrit  og  uskønt  ud  og  bør  undgaas. 

Selve  Tilløbet  skal  som  nævnt  være  et  almindeligt  Løb 
med  stærkere  og  stærkere  Fart;  for  saa  vidt  skulde  man 
ikke  tro,  at  det  frembød  nogen  Vanskelighed,  men  der  er 
det  særegne  ved  dette  Løb,  at  det  skal  ende  a)  paa  et 
ganske  bestemt  Sted,  b)  i Reglen  med  en  bestemt  Fod  og 
c)  i den  stærkeste  Fart.  Det  er  denne  Overgang  fra  Løbet 
til  Springet,  der  falder  mange  saare  vanskeligt  og  forstyrrer 
dem  i deres  Tilløb,  saa  at  de  træder  om,  gør  smaa  Hop, 
tager  et  Par  ganske  korte  Skridt  ind  mellem  de  andre, 
løber  i Bue  el.  lign.,  altsammen  for  at  faa  Løbet  til  at 
passe.  Men  derved  bliver  det  usikkert,  Farten  hemmes 
og  Kraften  samles  ikke  til  Opspringet. 

Der  bør  holdes  stærkt  paa,  at  Tilløbet  sker  paa  Taa; 
det  er  ikke  sjældent,  at  Gymnaster  løber  paa  Hælene,  endog 
i den  Grad,  at  man  kan  se  dem  helt  ind  under  Fodsaalen. 
Løbet  bliver  derved  tungt  og  sammen  med  Spændstigheden 
taber  det  Farten. 

Kroppen  skal  fældes  fremad  med  ret  Ryg,  desto  mere 
jo  stærkere  Farten  bliver.  Mange  — navnlig  af  kvinde- 
lige Gymnaster  — holder  den  for  lodret  og  det  er  dem 
da  ganske  umuligt  at  komme  i Fart.  Det  er  lige  saa,  galt, 
naar  nogle  rejser  Kroppen  op  lige  før  Opspringet,  ja  de 
kan  næsten  kaste  sig  bagover;  derved  standses  naturligvis 
Farten  i høj  Grad. 

Armene  skal  som  under  almindeligt  Løb  holdes  noget 
bøjede  og,  sammen  med  Skuldrene,  tilbagetrukne.  Jo 
stærkere  Løbet  bliver,  desto  større  Sving  maa  Armene 
naturligvis  gøre ; man  maa  dog  ikke  lade  Svingene  blive  for 
store  og  voldsomme,  saa  at  de  f.  Eks.  rykker  Skuldrene  op  og 
ned;  ogsaa  disse  Sving  skal  beherskes.  — I Stedet  for  at 
svinge  i parallelle  Planer  føres  Armene  ofte  skraat  hen  foran 
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Kroppen,  trækker  derved  Skuldrene  fremad  og  hjælper  til 
at  runde  Ryggen.  — Undertiden  gør  de  to  Arme  ikke 
samme  Bevægelser;  medens  den  ene  bøjes,  kan  den  anden 
holdes  strakt  og  fægte  ud  til  Siden  i store  Sving.  — I 
Stedet  for  at  føres  tæt  forbi  Kroppen  kan  de  holdes  udad- 
førte  og  gøres  runde  som  et  Par  Hjulben. 

Det  er  i Virkeligheden  sjældent  at  se  et  rigtigt  og 
smukt  Tilløb,  som  har  den  rette,  stigende  Fart.  Det 
kommer  sikkert  ikke  blot  af,  at  det  i sig  selv  er  vanske- 
ligt, men  ogsaa  af  at  baade  Lærer  og  Elev  i Reglen  glemmer 
Tilløbet  over  Springet.  Springet  undervises  der  i,  det  faar 
sine  Forøvelser,  og  det  gaas  igennem  i sine  Enkeltheder; 
men  Tilløbet  behandles  ikke  som  en  Øvelse  for  sig,  der  i 
alle  sine  Dele  skal  have  sin  særlige  og  grundige  Ind- 
arbejdelse. 

Den  første  Indøvelse  af  et  Tilløb  bestaar  i,  at  det  gøres 
med  et  bestemt  Antal  Skridt,  et,  to  eller  tre,  der  begynder 
skiftevis  med  venstre  og  højre  Fod.  Derved  lærer  man  at 
faa  Fart  i faa  Skridt,  at  faa  Farten  til  at  stige  benimod 
Springet  og  at  sætte  fra  lige  godt  med  begge  Fødder. 
Saadanne  korte  Tilløb  bør  særlig  bruges  til  mindre  Højde- 
og  Længdespring,  men  af  og  til  ogsaa  til  Spring,  der 
kræver  Forspring;  thi  derved  lærer  man  at  tage  Aftryk  til 
Forspringet  med  hvilken  som  belst  Fod.  Det  maa  man 
nemlig  kunne ; ellers  forledes  man  let  til  de  førnævnte  Uregel- 
mæssigheder i Tilløbet  under  Bestræbelse  for  at  faa  det 
rigtigt  afpasset.  — Af  afpassede  Tilløb  med  et  bestemt 
Antal  Skridt  kan  ogsaa  med  Fordel  bruges  Tilløb  med 
2 X 2 og  2 X 3 Skridt.  Mellem  de  to  Halvdele  af  Til- 
løbet bør  der  sættes  et  Mærke  ved  en  Kridtstreg,  en  Snor 
el.  lign.  Læreren  skal  lægge  særlig  Vægt  paa,  at  Farten 
stiger  saa  meget  som  muligt  under  den  sidste  Halvpart  af 
Skridtene. 

Ved  disse  Tilløb  med  bestemte  Skridt  har  Læreren 
saa  at  sige  afpasset  Tilløbet  for  Eleven.  Men  det  skal 
denne  naturligvis  lære  at  kunne  gøre  selv,  saa  meget  mere 
som  Tilløbets  største  Vanskelighed  ligger  deri.  Tilløb  med 
med  et  ubestemt  Antal  Skridt  — lange  Tilløb  — øves 
først  langsomt,  for  at  Eleven  kan  vænne  sig  til  at  afpasse 
dem  og  faa  Overgangen  fra  Løbet  til  Springet  til  at  ske 
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rigtigt.  Navnlig  bør  Tilløbet  øves  saaledes,  hver  Gang 
Eleven  staar  overfor  et  nyt  og  vanskeligt  Spring;  ellers 
bliver  han  let  paany  febrilsk  i sit  Tilløb  og  faar  det  ikke 
til  at  passe.  — Under  et  saadant  Tilløb,  der  med  Flid 
gøres  langsommere,  end  det  skulde  være,  vil  Eleven  ofte 
opdage,  at  Sjjringet  bliver  uventet  godt,  fordi  Overgangen 
mellem  Løb  og  Spring  lykkes.  Det  viser,  hvor  vigtigt  et 
Punkt  denne  Overgang  er. 

Det  maa  endelig  til  Slut  fremhæves,  at  de  nævnte 
Former  af  Tilløb  kun  er  Indledninger,  der  sigter  til  at 
fjerne  alt,  hvad  der  hemmer  og  hindrer  det,  som  det  først 
og  fremmest  kommer  an  paa:  Farten  i Tilløbet 

Forspring  (H.  163).  Ved  Højde-  og  Længdespring 
gaar  Tilløbet  direkte  over  i Springet,  idet  dette  er  at  be- 
tragte som  et  forstærket  Løbeskridt,  altsaa  med  Aftryk  af 
een  Fod.  De  fleste  bundne  Spring  kræver  derimod  Aftryk 
af  begge  Fødder,  hvad  der  opnaas  ved  det  saakaldte  For- 
spring. Et  Forspring  er  et  lille  Længdespring,  som  Til- 
løbet sluttes  med  for  at  faa  Opspringet  til  at  ske  med  begge 
Fødders  samlede  Kraft.  Da  det  er  Forspringets  eneste 
OjJgave  at  samle  Fødderne,  gælder  det  om,  at  der  ikke 
spildes  Kræfter  paa  det,  og  at  Farten  fra  Tilløbet  ikke 
hemmes.  Det  skal  af  begge  Grunde  gøres  saa  lille,  saa 
kort  og  fladt  som  muligt.  Den  stærke  Fremadfældning  af 
Kroppen,  som  Slutningen  af  Tilløbet  medfører  paa  Grund 
af  Farten,  skal  bevares.  Dersom  Kroppen  rejses  op  eller 
endcg  kastes  bagover,  bliver  Forspringet  højt  og  Farten 
hemmes  i høj  Grad,  hvilken  Fejl  Begyndere  navnlig  blandt 
kvindelige  Elever,  som  nævnt,  ofte  gør. 

Aftryk.  Ved  alle  Spring,  hvad  enten  de  sker  med 
eller  uden  Forspring,  bør  Aftrykket  tages  paa  Fodbalden, 
ikke  paa  hele  Foden.  Det  beror  sikkert  paa  en  Indbild- 
ning, naar  nogle  mener,  at  Aftryk  med  hele  Foden  er 
kraftigere;  maaske  er  det  det  haarde  Tramp  i Gulvet,  der 
skuffer  dem.  Sætter  man  kun  Fodbalden  til,  trykker  Krop- 
pens Vægt  Hælen  ned  mod,  maaske  endog  til  let  Berøring 
med  Gulvet;  Lægmusklerne  spændes  derved  ud  som  en 
Spiralfjeder  for  derpaa  at  trække  sig  saa  meget  kraftigere 
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sammen  og  kaste  Legemet  opad.  Det  forholder  sig  hermed 
paa  noget  lignende  Maade  som  med  Hop  paa  Stedet; 
standser  man  der  mellem  Knæhøjning  og  Knæstrækning, 
bliver  Springet  mindre  højt,  end  naar  Knæstrækningen 
følger  umiddelbart  paa  Knæbøjningen. 

Ved  Nedspriiiget  (H.  164)  skal  Legemets  Fald  jævnt 
standses,  idet  Hofte-,  Knæ-  og  Fodled  giver  spændstigt  efter 
i samme  Øjeblik,  som  Fodbalderne  berører  Gulvet.  Kroppen 
skal  boldes  lodret.  Armene  strakte.  Hænderne  bag  Benene, 
Hovedet  vel  oprejst.  Knæene  skal  bøjes  til  ret  Vinkel  i 
Knæleddet  og  føres  godt  udad.  Fødderne  skal  staa  i det 
mindste  i Retstillingens  Fod  vinkel. 

Kedspringet  er  en  meget  vigtig  og  vanskelig  Del  af 
Springet,  lykkes  det,  er  det  et  Tegn  paa,  at  hele  Springet 
er  rigtigt  og  behersket  udført.  Den,  som  kan  gøre  et  Ned- 
spring,  er  meget  mindre  udsat  for  at  komme  til  Skade 
end  den,  som  ikke  kan  det;  tbi  det  er  i Nedspringene,  at 
saa  godt  som  alle  Ulykker  ved  Spring  sker.  Nedspringet 
bør  derfor  indøves  omhyggeligt,  og  Læreren  maa  kende 
de  væsentligste  Fejl,  som  ban  skal  lære  Eleverne  at  und- 
gaa.  De  nævnes  her  fra  neden  af.  Fødderne  drejes  ikke 
nok  udad ; derved  formindskes  Understøttelsesfladen,  og  man 
taber  lettere  Ligevægten.  Foden  vælter  ogsaa  lettere  om 
paa  den  ydre  Fodrand,  navnlig  naar  Knæene  tvinges  udad, 
og  Fodleddet  udsættes  da  for  at  forstuves  eller  forvrides. 
Enkelte  drejer  Fødderne  for  meget  udad,  medens  Knæene 
gaar  indad;  det  gør  især  kvindelige  Gymnaster,  der  gaar 
„fransk“  paa  Fødderne  og  er  kalveknæede.  Fodleddene 
holdes  ret  almindeligt  for  stive  af  de  stæi’ke  Lægmuskler; 
Nedspringet  høres  da  tungt;  desuden  medfører  det  let  Øm- 
hed under  Fodbalderne.  — Knæene  bøjes  ikke  hurtigt  nok, 
saa  at  Nedspringet  giver  et  Stød  op  igennem  Kroppen ; de 
bøjes  heller  ikke  dybt  nok,  hvorfor  Ligevægten  vanskeligere 
boldes,  og  de  føres  ikke  nok  udad,  hvad  der  medfører,  at 
Kroppen  ikke  kan  holdes  lodret,  men  gaar  forover.  — 
Hofteleddet  bøjes  ikke  hurtigt  og  stærkt  nok;  Bækkenet 
gaar  derved  for  meget  fremad,  og  Overkrojjpen  udsættes 
for  at  knække  bagover,  hvad  der  kan  skade  Ryggen  i 
Lænden,  især  bos  kvindelige  Gymnaster.  Da  man  ved  de 
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fleste  Spring  har  Fart  fremad,  maa  Legemet  hælde  skraat 
bagover  i Nedspringsøjeblikket,  for  at  man  ikke  skal  falde 
forover.  Denne  bagoverhældende  Stilling  i Begyndelsen 
af  Nedspringet  gør  det  nødvendigt,  at  Bækkenet  (Sædet) 
straks  føres  bagud  ved  en  hurtig  Bøjning  i Hofteleddene, 
for  at  hindre  Overkroppen  i at  slaa  bagover.  De^  som  har 
svage  Knæ,  lader  Kroppen  gaa  for  langt  forover  ved  Bøj- 
ning i Hofteleddene;  derved  afbødes  Legemets  Fald,  uden 
at  Knæene  faar  saa  meget  af  Arbejdet  dermed.  — Knæ- 
strækningen skal  ske  lige  saa  hurtigt  som  Knæbøjnin- 
gen, saa  at  Benene  virker  som  en  Fjeder,  der  trykkes 
sammen,  men  atter  hurtigt  retter  sig  ud.  Den  sker  ofte 
for  langsomt.  Den  derpaa  følgende  Hælsænkning  skal 
gøres  helt  færdig  og  Legemet  holdes  et  Øjeblik  fuldstæn- 
dig stille  i Retstillingen,  saa  at  man  kan  se,  at  der  er  fuld 
Ligevægt.  Den  mangler  meget  ofte,  og  man  flytter  da 
Foden  frem  til  et  Skridt,  før  Nedspringet  er  fuldført. 

Det  vanskeligste  ved  et  Nedspring  er  at  faa  Bøjningen 
af  Benenes  Led  til  at  ske,  lige  idet  Fodbalderne  naar 
Gulvet.  Kommer  den  en  Brøkdel  af  et  Sekund  for  sent, 
har  man  faaet  et  stærkere  eller  svagere  Stød  op  igennem 
Legemet,  og  der  høres  et  tungt  Slag  imod  Gnlvet.  En 
Gymnast  skal  ikke  være  tilfreds  med  sit  Nedsj^ring,  før 
han,  selv  efter  et  højt  Spring,  intet  mærker  i Fodbalderne 
og  knap  kan  høre  sig  selv  falde. 

Nedspringet  skal  særlig  indøves  ved  de  smaa  Spring, 
hvortil  der  aldrig  bør  bruges  Madras.  For  at  rette  det  i 
dets  Enkeltheder  bør  man  tage  det  paa  Tælling.  Eleven 
bliver  da  staaende  i Knæbøjningen,  indtil  man  ser,  at  han 
har  sikker  Ligevægt  og  at  Kroppens  Holdning  og  Knæenes 
Stilling  er  rigtig;  derpaa  strækkes  Knæene,  og  han  bliver 
staaende  paa  Taa  et  Øjeblik,  lor  at  denne  Stilling  kan 
blive  rigtig  og  behersket  indtagen;  tilsidst  kommer  Hæl- 
sænkningen, efter  hvilken  Eleven  skal  staa  i nøjagtig  Ret- 
stilling.  — Derpaa  kan  man  lade  Knæstrækningen  komme 
uden  Tælling  hurtigt  efter  Knæbøjningen,  men  standse  paa 
Taa.  — Endelig  sker  hele  Nedspringet  uden  Tælling,  saa- 
ledes  at  Læreren  først  angiver  Takten,  og  derpaa  saaledes 
at  Eleverne  tæller  den  højt:  et  — to  — tre;  et,  naar  Fod- 
balderne naar  Gulvet,  to  for  Knæstrækningen  og  tre  for 
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Hælsænkningen.  — For  at  vænne  Eleverne  til  at  bøje 
Knæene  tilstrækkelig  dybt  og  let,  kan  man  med  Fordel  af 
og  til  lade  dem  gaa  ned  i dyb  Knæbøjning,  og  for  at  lære 
dem  at  gøre  Nedspringet  færdigt,  kan  man  lade  dem  staa 
i Eetstilling,  indtil  der  kommanderes  Spring  for  den  næste. 

Hop  ]>aa  Stedet  (H.  166)  er  det  første  Spring,  man 
øver;  det  er  saa  at  sige  et  ,^8JcoIesprmg^' , det  indøver  nem- 
lig i Grundtrækkene  de  for  alle  Spring  fælles  Hovedpunkter: 
1.  et  kraftigt  Opspring,  2.  den  Strækning  af  Legemet,  som 
skal  ske  paa  Højdepunktet  af  næsten  alle  Spring  og  3. 
Nedspringet.  Hop  paa  Stedet  skal  begynde  med  en  hurtig 
Hælhævning  og  Knæbøjning.  Under  Knæbøjningen  maa 
Kroppen  holdes  lodret;  ofte  lægges  den  fremad;  men  der- 
ved kommer  den  let  i Sving  frem  og  tilbage  under  Springet, 
og  Ligevægten  vanskeliggøres.  I Opspringet  skal  Vriste, 
Knæ  og  Hofteled  strækkes  kraftigt,  og  Legemet  bringes  i 
en  noget  overdreven  Eetstilling,  ved  at  Hoved  og  Ben 
føres  godt  bagud  og  Brystet  skydes  frem.  Denne  stærke 
Strækning  er  saa  vigtig  at  faa  lært,  at  man  kan  lade  Ele- 
verne overdrive  den  og  prøve,  hvor  stærk  en  Bue  de  kan 
faa  Legemet  til  at  danne  under  Springet.  For  at  undgaa 
de  Eyk  med  Armene,  som  Begyndere  vil  gøre,  kan  man 
lade  dem  tage  Vingstilling.  — Hop  paa  Stedet  kan  ind- 
øves med  Støtte  mod  Eibbe  eller  Bom. 

Længdespring  (H.  167)  er  et  af  de  Spring,  der  hyp- 
pigst falder  for  i det  virkelige  Liv;  thi  medens  man  ikke 
er  nødt  til  at  springe  over  et  Gærde,  et  Led  el.  lign.  ved 
et  Højdespring,  men  kan  kravle  derover,  kan  man  være 
tvungen  til  at  bruge  et  Længdespring  for  at  komme  over 
en  Bæk  eller  en  bred  Grøft.  Gymnastisk  set  er  der  den 
Fordel  ved  Længdespring,  at  det  kræver  et  langt  Tilløb 
med  stærk  Fart  for  at  faa  opsamlet  tilstrækkelig  Fremdrift. 

Længdespring  egner  sig  ganske  særligt  til  at  øves  i 
det  fri.  Gymnastiksalen  er  ofte  for  kort  til  Tilløbet  og  Gulvet 
for  glat,  til  at  man  kan  springe  saa  langt  der  som  ude. 
Alligevel  har  det  ogsaa  sin  Plads  ved  Gymnastikken  inde; 
navnlig  kan  man  der  lægge  Vægt  paa  at  indøve  en  smuk 
Form  i Springet.  — Ved  de  korte,  indledende  Længde- 
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spring  skal  Hofteleddene,  som  bøjes  i Opspringet,  rettes 
helt  ud  under  Springet.  Ved  de.  lange  Længdespring  maa 
Hoftebøjningen  beholdes.  — Springets  Længde  bør  af- 
afmærkes  f.  Eks.  med  Kridtstreger  paa  Gulvet,  helst  efter 
Maal,  fordi  Eleverne  springer  med  mere  Lyst,  naar  de  ved, 
hvor  langt  de  springer  og  kan  se  deres  Fremskridt,  og  fordi 
de  lærer  Afstandsbedømmelse. 

Højdespriiig  (H.  169)  er  ligesom  Løb  en  gammel  og 
klassisk  Øvelse.  Trods  sin  tilsyneladende  Simpelhed  er  det 
et  af  de  Spring,  der  er  allervanskeligst  at  opnaa  Dygtig- 
hed i.  Det  kommer  ikke  blot  an  paa  et  have  Kraft  nok, 
men  fuldt  saa  meget  paa  at  kunne  bruge  og  beherske 
Kraften.  Det  kræver  paa  een  Gang  en  stor  Kraltudfoldelse 
af  enkelte  og  et  fint  Sammenspil  af  alle  Muskler.  Det  er 
i udpræget  Grad  en  Behændighedsøvelse. 

Det  er  et  af  de  mest  pædagogiske  Spring,  der  findes ; 
det  kræver  kun  yderst  faa  og  simple  Redskaber ; det  ud- 
føres hurtigt  og  kan  sætte  mange  i Arbejde;  det  kan  bruges 
fra  den  første  Dag  i Gymnastiksalen  til  den  sidste;  det 
tilfredsstiller  i lige  Grad  Begynderen  og  den  videstkomne. 
Kun  den  legemligt  gennemdannede  kan  udføre  et  Højde- 
spring, der  fra  først  til  sidst  er  kraftigt,  spændstigt  og 
fuldt  behersket. 

Den  første  Indledning  til  et  Højdespring  er  Spring 
fremad  med  eet,  to  og  tre  Skridts  Tilløb  taget  som  Fælles- 
øvelse uden  Redskab.  Dernæst  øves  smaa  Højdespring  over 
Snor,  lav  Bom,  Bænk  o.  lign.  af  saa  mange  som  muligt 
paa  een  Gang.  Disse  Spring  tages  bedst  paa  Kommando 
og  med  Lærerens  eller  Elevernes  høje  Tælling  af  Takten; 
før  Skridtene  gøres  en  tydelig  Hælhævning. 

Ved  en  saa  kraftig  virkende  Øvelse  som  Højdespi’ing 
er  det  særlig  vigtigt,  at  begge  Fødder  øves  lige  meget. 
Da  alle  gerne  har  vænnet  sig  til  at  tage  Aftryk  med  en 
bestemt  Fod,  inden  de  kommer  til  Gymnastik,  gaar  det 
hurtigst  at  lære  dem  Aftrykket  med  den  anden,  dersom  man 
i nogen  Tid  udelukkende  bruger  denne  dertil. 

Det  er  en  ret  almindelig  Fejl  at  tage  Opspringet  for 
langt  fra  Snoren,  saa  at  Springet  er  højest  et  Stykke  foran 
den,  og  man  river  da  Snoren  ned  i Neddalingen,  skønt  man 
var  kommen  højt  nok. 
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Knæene  skal  lykkes  hurtigt  og  højt  op  mod  Brystet. 
Det  falder  mange  vanskeligt.  Som  gode  Forøvelser  hertil 
kan  nævnes:  Skiftevis  Knæløftning,  Hop  paa  Stedet  med 

samlet  Knæløftning  og  Knæløftningsgang  og  -løb.  Den  Fod, 
der  river  Snoren  ned,  er  gerne  den,  der  tager  Aftrykket, 
fordi  man  glemmer  at  rykke  den  lige  saa  højt  op  som  den 
anden.  Nogle  faar  Knæene  mod  Brystet  ved  at  høje 
Kroppen  fremad;  derved  hindrer  de  sig  selv  i at  faa  dem 
saa  højt,  som  de  ellers  kunde.  I Opspringet  skal  Kroppen 
med  et  Ryk  rejses  op  fra  Fremfældningen  i Tilløbet;  man 
skal  springe  med  Ryggen,  som  det  hedder. 

Samtidig  med  Føddernes  Aftryk  skal  ogsaa  Armene 
give  et  kraftigt  Ryk  fremad-opad,  hvad  der  hjælper  til  at 
løfte  Kroppen.  Derimod  er  det  en  Fejl,  naar  Armene  gør 
store  Bevægelser  ud  til  Siden,  hvilket  er  en  Følge  af,  at 
Kroppen  ikke  har  Ligevægt  i Luften. 

Naar  man  er  kommen  over  Snoren,  skal  Legemet,  der 
er  bøjet  i næsten  alle  sine  Led,  hurtigt  strækkes  helt  ud. 
Denne  Strækning  skal  være  færdig,  før  Fødderne  naar 
Gulvet  i Nedspringet,  og  den  maa  ikke  efterlade  nogen 
Stivhed  i Benenes  Led,  saa  at  de  ikke  er  rede  til  at  give 
efter  i det  rette  Øjeblik.  Nogle  naar  Gulvet,  medens  de 
endnu  er  i Færd  med  at  strække  Benene ; de  kommer  der- 
ved til  at  stampe  Fødderne  ned  i Gulvet,  hvad  der  gør 
Nedspringet  særlig  tungt. 

Ved  Aftrykket  virker  først  det  bageste,  saa  særlig  det  for- 
reste Bens  Lægmuskler,  Knæ-,  Hofteleds-  og  Rygstrækkere.  Der- 
efter afløses  denne  kraftige  Strækning  af  en  fuldstændig  Sammen - 
bøjning  af  hele  Legemet,  idet  Knæene  bøjes  og  rykkes  saa  nær 
op  til  Brystet  som  muligt  af  Hofteledsbøjerne , dette  kræver  som 
sædvanligt,  at  Bækkenhældningen  formindskes  ved  Bng musklerne 
for  at  disse  kan  trække  kraftig  opad  i Bækkenet,  maa  Bryst- 
kassen fæstnes  for  deres  Træk  nedad,  ved  at  Rygstrækkerne 
holder  OverkropjDen  tilbage  („springe  med  Ryggen").  I det 
næste  Øjeblik  skal  det  sammenbøjede  Legeme  rettes  helt  ud  igen 
ved  en  hurtig  Strækning  fra  Hoved  til  Fod.  Og  endelig  skal 
Benene  umiddelbart  derpaa  være  rede  til  at  give  efter  i alle 
deres  Led  i Nedspringet  og  til  lige  saa  hurtig  at  strækkes  igen 
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med  saa  vel  afmaalt  Kraft,  at  Legemet  med  det  samme  staar  i 
Retstilling, 

Sidespring  i Højden  (H.  170)  indøves  med  1 Skridts 
Tilløb.  Staar  man  med  venstre  Side  mod  Snoren,  tages 
Skridtet  med  højre  Fod;  samtidig  hældes  Kroppen  forover 
og  begge  Armene  føres  bagud.  Efter  et  kraftigt  Aftryk, 
særlig  med  højre  Fod,  svinges  dérpaa  først  venstre,  saa 
højre  Ben  fuldstændig  strakte  over  Snoren.  Armene  skal 
herunder  svinges  med  Fart  frem  til  Eækstilling,  saaledes 
at  de  gaar  op  med  venstre  Ben,  holdes  stille  et  Øjeblik 
og  gaar  ned  med  højre.  Denne  Armenes  Bevægelse  er  af 
stor  Betydning  for  Springet,  fordi  det  stærke  Sving,  som 
skal  standse  pludseligt,  naar  Armene  er  vandrette,  hjælper 
til  at  løfte  Kroppen,  og  fordi  Armene,  hvad  der  maaske  er 
Hovedsagen,  derved  danner  en  nødvendig  Modvægt  mod  de 
fremførte  Ben,  saa  at  Kroppen  ikke  gaar  bagover.  Af 
samme  G-rund  skal  Kroppen  fældes  stærkt  fremad  i Hofte- 
leddene med  Ryggen  saa  ret  som  mulig,  desto  stærkere  jo 
højere  Springet  bliver. 

Det  vanskeligste  ved  Springet  er  at  faa  Armene  til  at 
følges  ad  i Svinget  og  standse  bestemt  i Rækstilling.  Springet 
er  nemlig  at  betragte  som  et  forstærket  Løbeskridt  og  altsaa 
uligesidigt;  Armene  er  derfor  ligesom  under  Løb  tilbøjelige 
til  hver  for  sig  at  følge  med  den  modsatte  Fod  for  at  støtte. 
Ligevægten.  Da  Armene  her  skal  føres  samlede  fremad 
for  at  løfte  Kroppen  og  danne  Modvægt  mod  de  fremførte 
Ben,  bliver  det  Benenes  Sag  at  tage  Aftrykket  saaledes, 
at  Kroppen  ikke  kommer  ud  af  Ligevægten  i Sideretning. 
De,  som  ikke  har  lært  dette,  kan  ikke  faa  Armene  til  at 
følges  ad  eller  hindre  dem  i at  gøre  store  Sving  ud  til 
Siden,  hvad  der  i høj  Grad  skæmmer  Springet  og  gør  det 
ubehersket. 

Tilløbet  skal  tages  temmelig  skraat  mod  Snoren  (i  ca. 
30  Graders  Vinkel);  løber  man  nemlig  for  parallelt  med 
den,  hvad  der  ofte  sker,  river  man  den  ned,  selv  om  man 
er  højt  nok  oppe,  fordi  Kroppen  ikke  føres  til  Siden. 

Hævspring  i Dobbeltboin,  Siden  mod  Redskabet  (H.  174). 
Opspringet  skal  ikke  gøres  lige  opad,  men  saa  skraat  fremad 
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som  muligt,  for  at  Kroppen  kan  komme  i Sving.  Da  man 
ikke  kan  springe  fremad,  naar  Bommen  er  høj,  maa  den 
ikke  være  mere  end  i Strækhøjde,  for  Begyndere  endog 
noget  under.  Øvede  Gymnaster  kan  fatte  saa  langt  fremme, 
at  Kroppen  ses  strakt  et  Øjeblik  før  Fremsvinget,  hvad  der 
gør  Øvelsen  særlig  smuk.  Armene  skal  bøjes  i Opspringet, 
ellers  bliver  Fremsvinget  for  lille.  Under  dette  føres  først 
Benene  strakte  fremad  med  Bøjning  i Hofteleddene,  indtil 
Fødderne  omtrent  naar  Overbommen.  Hofteleddene  rettes 
da  kraftigt  ud  og  Hovedet  føres  tilbage,  saa  at  Kroppen 
ligger  vandret  tæt  oppe  under  Bommen.  Armene  skyder 
derpaa  Kroppen  fremad,  saa  at  Nedspringet  kan  ske  saa 
langt  fremme  som  muligt.  Den  Haand,  som  er  nærmest 
Underbommen,  fatter  denne  for  at  styre  Ligevægten  i Ned- 
springet;  den  anden  føres  hurtigt  ned  til  Siden.  Det  ser 
kejtet  ud  at  holde  begge  Arme  halvt  løftede  til  næste 
Spring.  — ■ Øvelsen  gøres  sværere,  ved  at  Bommene,  særlig 
den  underste,  flyttes  højere  op. 

Hævs])riiig-  i Dobbeltbom,  Front  mod  Redskabet  (H. 
174).  Opspringet  skal  her  som  i forrige  Spring  føre 
Kroppen  skraat  fremad  mod  Bommen  for  at  give  Frem- 
sving.  Da  Begyndere  gerne  vil  tage  Opspringet  for  tæt 
ved  Bommen,  naar  de  har  Tilløb,  er  det  rigtigst  at  øve  det 
staaende  først,  idet  man  med  Kridtstreger  afmærker  Op- 
springsstedet. Overbommen  maa  ogsaa  her  være  noget 
under  Strækhøjde  i Førstningen. 

Det  er  ganske  nødvendigt,  at  Armene  bøjes  i Op- 
springet; sker  dette  ikke,  bliver  der  intet  Sving. 

For  at  Fødderne  ikke  skal  støde  mod  Underbommen, 
maa  Knæene  bøjes  i Fremsvinget,  men  saa  snart  de  er 
forbi  den,  skal  de  strækkes  og  hele  Kroppen  lægges  saa 
vandret  som  muligt.  Armene  skal  ved  at  strækkes  skyde 
Kroppen  fremad,  saa  at  Nedspringet  kan  ske  langt  fra 
Bommen.  Armene,  som,  idet  de  slipper,  skal  være  stræk- 
stillede, føres  i et  Sving  fremad-nedad  til  Retstilling.  Er 
Ligevægten  i Springet  ikke  sikker,  gør  de  uskønne  Sving 
ud  til  Siden.  Idet  Kroppen  strækkes  paa  Højden  af 
Springet,  svejes  Lænden  ret  ofte  for  meget;  Benene  kommer 
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derved  for  langt  ind  under  Kroppen,  saa  at  man  falder 
forover  i Nedspringet. 

For  Begyndere  kan  den  underste  Bom  med  Fordel  er- 
stattes af  en  Snor,  der  da  bør  anbringes  et  Skridt  eller 
saa  paa  Nedspringssiden  af  Bommen;  man  støder  i saa  Fald 
ikke  saa  let  imod  den  med  Benene,  da  man  faar  mere  Tid 
til  at  løfte  dem.  Snoren  kan  da  sættes  adskilligt  højere, 
end  om  den  var  lige  under  Bommen;  ja  øvede  Gymnaster 
kan  komme  over  den,  selv  om  den  er  i Højde  med  Bommens 
Underkant. 

Hævspriiig  i Dobbelttov  (H.  175).  Udføres  Springet 
med  forlæns  Tilløb,  fatter  man  Tovene  omtrent  i Skulder- 
højde og  gaar  tilbage,  saa  langt  man  kan.  Kroppen  skal 
hælde  bagover,  for  at  Armene  ved  at  rykke  Kroppen 
fremad  kan  hjælpe  til  at  skaffe  Fart  i Tilløbet,  der  kun 
kan  blive  to — tre  Skridt  langt.  Naar  man  i dette  er 
kommen  lige  under  Tovenes  Ophængningspunk,  og  Hæn- 
derne derved  er  sænkede,  føres  disse  med  eet  rask  Tag  saa 
højt  op  som  muligt,  idet  man  tager  Opspring  med  enkelt 
Aftryk.  Armene  bøjes  godt  og  Benene  føres  strakte  frem 
ved  Bøjning  i Hofteleddet.  Paa  Springets  højeste  strækkes 
Kroppen,  og  endnu  inden  Svinget  fremad  er  standset, 
slippes  Tovene  med  Armene  strækstillede;  de  føres  under 
Nedspringet  lige  fremad-nedad,  ikke  ud  til  Siden. 

Springet  kan  ogsaa  udføres  med  baglæns  Tilløb;  det 
begynder  et  Par  Skridt  foran  Tovenes  lodrette  Stilling  og 
ender,  naar  Armene  er  strakte,  med  et  kraftigt  Aftryk, 
der  skal  føre  Kroppen  endnu  længere  bagud,  inden  Frem- 
svinget  begynder,  for  at  dette  kan  blive  desto  større.  Under 
Fremsvinget  skal  Kroppen  hænge  stærkt  strakt  med  en  lille 
Bue  bagud,  i bøjede  Arme  og  med  Hænderne  førte  saa  langt 
ud  paa  Siden  af  Skuldrene  som  muligt.  Imod  Slutningen 
af  Svinget  løftes  Benene  strakte  ved  Bøjning  i Hofteleddene 
for  ved  disses  kraftige  Strækning  at  føre  Kroppen  fremad 
i Nedspringet. 

Disse  to  Hævspring  i Dobbelttov  kan  paa  en  Maade 
forenes  til  eet,  idet  man  vel  tager  forlæns  Tilløb,  men 
hængende  strakt  i bøjede  Arme  gør  et  Tilbagesving,  inden 
man  springer  ned  i det  følgende  Fremsving. 
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Hævspring  med  baglæns  Tilløb  kan  gøres  i Ringe  med 
den  Forandring,  at  man,  naar  man  er  forbi  Snoren,  kan 
svinge  de  fremførte  Ben  bagud,  saa  at  Overkroppen  gaar 
frem.  I det  Øjeblik  man  derved  er  kommen  til  at  staa 
lodret  og  Fremsvinget  er  standset,  slippes  Ringene. 

Alle  disse  Hævspring  i Bom  og  Tov  er  særlig  for 
kvindelige  Elever  værdifulde  Øvelser.  De  er  livlige  og  til- 
talende, tager  sig  godt  ud  og  kræver  baade  Behændighed 
og  Kraft  uden  dog  at  være  sværere,  end  at  de  fleste  kan 
føle  sig  tilfredsstillede  ved  at  deltage  i dem.  De  giver 
Lejlighed  til  at  bære  Kroppens  Vægt  i bøjede  Arme  paa 
en  saadan  Maade,  at  selv  de,  som  ellers  ikke  kan  gøre  en 
Krophævning,  dog  kan  udføre  dem,  idet  man  springer  op 
i bøjede  Arme. 

Staaende  Brystuiug  (H.  177),  der  ogsaa  er  bleven 
kaldt  Indledning  til  bundne  Spring,  er  ligesom  Hop  paa 
Stedet  et  Skolespring.  Man  lærer  at  bære  Kroppen  støttet 
paa  Armene,  hvad  man  jo  skal  under  bundne  Spring,  og 
dette  Spring  giver  tillige  Lejlighed  til  at  indøve  Forspring. 
Man  bør  øve  det,  saa  snart  Eleverne  har  Kræfter  nok  til 
at  holde  sig  i en  nogenlunde  rigtig  Stilling  paa  Armene, 
saa  at  Klemstilling  undgaas.  Bommen  egner  sig  bedst 
som  Redskab;  den  sættes  først  i Højde  med  Bæltestedet, 
senere  højere,  indtil  omtrent  Hovedhøjde.  Hænderne  fatter 
i Hoftebreddes  Afstand;  derved  kommer  de  til  at  staa 
lodret  under  hver  sin  Skulder  og  har  saaledes  de  bedste 
Betingelser  for  at  bære  Legemet.  Er  Hænderne  længere 
fra  hinanden,  staar  Armene  skraat  og  kan  ikke  bære 
Kroppen,  uden  at  den  synker  ned  mellem  Skuldrene  og 
hviler  noget  paa  Underlivet.  Legemet  skal  holdes  i en 
noget  overstrakt  Retstilling.  Rygstrækkerne  skal  trække 
sig  saa  meget  sammen,  at  Ryggen  danner  en  svag  Bue. 
Hovedet  er  det  forholdsvis  let  for  dem  at  holde  tilbage 
her;  mere  Arbejde  koster  det  at  holde  Bækkenet  tilbage; 
thi  med  det  skal  Benene  føres  bagud.  Brystningen  føles 
derfor  ganske  anstrengende  for  disse  Muskler.  Skuldrene 
skal  holdes  vel  tilbage,  og  Kroppen  skal  løftes  saa  højt  op 
mellem  dem,  at  de  har  deres  rette  sænkede  Stilling.  — 
Ved  Nedspringet  skal  Benene  sænkes  omtrent  til  lodret 
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Stilling  for  derpaa  ved  et  kraftigt  Sving  at  løfte  Kroppen 
saa  højt  op  fra  Bommen  som  muligt,  helst  til  vandret 
Stilling;  Benene  skal  herunder  holdes  fuldstændig  strakte 
og  samlede;  naar  Svinget  bagud  standser  i Hofteleddet, 
er  Underbenene  overordentlig  tilbøjelige  til  at  fortsætte 
ved  Bøjning  i Knæene;  men  derved  svækkes  Svingets  Kraft 
til  at  løfte  Kroppen. 

Under  Brystning  eller  strækstøthængende  Stilling  holdes 
Albuerne  strakte  af  Armens  trehovedede  Strækkemtiskel  og  Armem 
lille  Strækkemuskel,  Overarmen,  som  Tyngden  vil  tvinge  udad  i 
Skulderleddet,  holdes  ind  til  Kroppen  af  den  store  Brystmuskel 
og  den  brede  Rygmuskel,  der  tillige  er  de  to  vigtigste  Muskler 
til  at  holde  Kroppen  løftet  op  mellem  Skuldrene ; endvidere 
holdes  Armen  inde  af  den  trekantede  Skiddermuskels  hageste  Del, 
den  store  og  den  lille  trinde  Muskel,  Overarmens  Indacldrejer  og 
det  lange  Hoved  af  den  trehovedede  Armstrækker;  for  at  disse 
Muskler  fra  Arm  til  Skulderblad  kan  virke  maa  Skulderbladet 
fæstnes  af  Kappemusklen  og  Rombemusklen.  Kappemusklens  nederste 
Del  og  den  lille  Brystmuskel  hjælper  meget  til  at  holde  Kroppen 
løftet  op  til  Skulderbladene. 

Det  er  vanskeligt  at  holde  Skuldrene  tilbage  under  Bryst- 
ning; langt  vanskeligere  er  det  imidlertid  under  Strækstøthæng 
i Barren,  fordi  Kroppen  her  ikke  bliver  holdt  tilbage  af  en 
Bom  som  under  Brystning,  men  kan  frit  svinge  frem.  I Rin- 
gene er  det  omtrent  umuligt  at  faa  denne  Stilling  god  og  smuk. 

Opspring’  (H.  180).  Indvendigt  og  udvendigt  Opspring 
er  de  første  og  mest  brugte  Spring  paa  Hest,  hvad  de  for- 
tjener at  være,  da  de  giver  Øvelse  i det,  som  er  nødven- 
digt for  al  Yoltigering:  et  kraftigt  Aftryk  med  Hænderne. 
Hovedpunktet  i dem  er  derfor  den  hurtige  Optrækning  af 
Kroppen,  efter  at  Fødderne  er  sat  paa  Redskabet.  Den 
kan  nemlig  ikke  ske,  uden  at  Hænderne  har  trykket  baade 
hurtigt  og  kraftigt  fra.  Begyndere  maa  for  at  kunne  ar- 
bejde paa  den  hurtige  Opstrækning  have  Redskabet  lavt; 
deres  Kræfter  maa  ikke  gaa  med  til  at  faa  Kroppen  løftet 
op  paa  Redskabet;  de  skal  samles  om  dette  ene  at  faa  Ret- 
stillingen  indtaget  efter  Opspringet  med  den  størst  mulige 
Fart.  Efterhaanden  som  Gymnasterne  faar  Øvelse  heri, 
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skal  man  ikke  undlade  at  gøre  Redskabet  højere  for  der- 
ved at  øge  Fordringerne  til  Springet  og  saaledes  bevare 
Elevernes  Interesse. 

Nedspringet  kan  ske  med  enkelt  og  samlet  Aftryk. 
Ved  enkelt  Aftryk  skal  den  ene  Fod  svinges  ret  energisk 
fremad,  samtidig  med  at  den  anden  sætter  fra,  saa  at 
der  gøres  et  lille  Spring  fremad  og  opad,  under  hvilket 
Fødderne  samles  og  Kroppen  rettes. 

Ved  samlet  Aftryk  kan  og  bør  dette  Spring  fremad 
og  opad  gøres  noget  større.  Ligevægten  i strakt  Stilling 
under  Kroppens  Fald  er  her  noget  vanskeligere.  Man  skal 
især  sørge  for,  at  Benene  er  førte  tilstrækkelig  langt  bagud, 
da  man  ellers  allerede  i Luften  føler,  at  man  vil  falde 
bag  over  i Kedspringet,  og  derfor  ved  uskønne  Bevæ- 
gelser med  Arme  og  Krop  vil  søge  at  forebygge  dette. 
Det  giver  en  smuk  Øvelse  at  lade  Opspringet  gaa  umiddel- 
bart over  i Nedspringet  uden  Standsning  i Retstilling  paa 
Redskabet.  Man  skal  da  kun  sætte  Fodbalderne  til  og  ved 
et  hurtigt  og  spændstigt  Aftryk  springe  fremad  og  opad  til 
Nedspring.  Lægger  man  dertil  Armsving  opad,  kan  man 
se  Kroppen  spænde  sig  ud  i Luften  i en  smuk,  let  bagud- 
bøjet  Bue.  Udført  over  Hest  eller  Plint  paa  langs  er  det 
et  af  de  Spring,  der  kræver  mest  Spændstighed,  Kraft  og 
Behændighed.  — Øvelse  i at  afbalancere  Kroppen  rigtigt 
under  Nedspring  med  Armsving  opad  faar  man  ved  Hop 
paa  Stedet  med  Armsving  opad.  Inden  man  gør  dette 
Nedspring  fra  høje  Redskaber,  bør  man  have  udført  det 
fra  lave,  saasom  Skammel,  lav  Plint  o.  lign. 

Overspring-  (H.  183)  har  to  Hovedformer:  Overspring 
med  lodret  Krop  og  Overspring  med  vandret  Krop.  Det 
hører  de  dygtigste  Gymnaster  til  at  kunne  holde  disse  to 
Former  helt  ude  fra  hinanden;  i Almindelighed  udføres 
Springene  saaledes,  at  de  falder  midt  imellem,  hvad  enten 
det  ene  eller  det  andet  Spring  tilsigtes. 

Det  lodrette  udvendige  Overspring  over  Redskaber  paa 
tværs  er  lettere  end  over  Redskaber  paa  langs,  fordi 
Kroppens  Forflytning  fremad  er  lille,  saa  at  den  meste 
Kraft  kan  sættes  ind  paa  at  løfte  Kroppen  lodret  op. 
Disse  Spring  paa  tværs  giver  god  Øvelse  i at  trykke  kraftigt 
og  hurtigt  fra  med  Hænderne,  da  Armene  maa  bort, 
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for  at  Benene  kan  komme  frem  over  Redskabet.  Det 
gælder  om  at  rette  Kroppen  op  og  samle  Benene  saa 
hurtigt,  at  Kroppen  ses  at  staa  rettet  i Luften  i Højde 
med  Redskabet.  Ligevægten  i Springet  skal  være  saa 
sikker,  at  Hænderne  fra  Redskabet  straks  kan  føres  hen 
paa  Siden  af  Benene  som  i Retstilling  og  blive  der  under 
Nedspringet,  uden  at  Armene  behøver  at  gøre  afbalance- 
rende Bevægelser  ud  til  Siden. 

Ved  disse  lodrette  Spring  paa  tværs  over  Redskaber 
er  man  nødt  til  at  bøje  Hofteleddene  i Begyndelsen  af 
Springet,  fordi  Fødderne  skal  løftes  op  over  Redskabet. 
Ved  lodrette  Spring  paa  langs  over  Redskaber  kan  man 
dels  bøje  Hofteleddene,  hvad  der  er  lettest,  men  mindre 
smukt,  og  dels  holde  dem  strakte,  da  Fødderne  gaar  paa 
Siden  om  Redskabet. 

En  god  Indøvelse  af  disse  Spring  er  det  at  tage  Op- 
sidning  paa  Hest  paa  langs,  saaledes  at  man  kun  sætter 
Hænderne  til  een  Gang  og  retter  Kroppen  belt  op,  idet 
man  slutter  fast  om  Hesten  med  Laarene.  Derefter  øver 
man  Springet  over  Buk  paa  langs  først  med  saa  uden 
Hoftebøjning.  Anbringer  man  en  Snor  bagved  Bukken 
omtrent  i Højde  med  den,  tilskyndes  man  til  at  løfte 
Kroppen  højt  og  kan  derved  faa  Tid  til  en  smuk  Stræk- 
ning i Nedspringet.  Naar  dette  Spring  gerne  falder  saa 
meget  sværere  over  Hest  end  over  Buk,  kommer  det  først 
og  fremmest  af,  at  de  fleste  ikke  kan  faa  Fart  i Tilløbet. 

Det  vandrette  udvendige  Overspring  over  Redskaber 
paa  langs  er  sværere  end  det  lodrette.  Det  indøves  ved, 
at  man  kun  gør  første  Halvdel  af  Springet,  idet  man  sprin- 
ger op  og  bliver  liggende  paa  Hesten  hvilende  alene  paa 
Hænderne  og  de  underbøjede  Taaspidser.  Hensigten  der- 
med er  at  lære  Eleverne  at  sprinde  højt  opad  i Opspringet, 
førend  de  strækker  sig  fremad.  Det  er  nemlig  derved,  at 
Benene  bliver  løftede  op  i Højde  med  Kroppen  til  vandret 
Stilling.  Naar  Springet  gøres  helt  over  Redskabet,  kan 
man  ved  at  spænde  en  Snor  foran  dette  bedre  faa  Ele- 
verne til  at  gøre  dette  høje  Opspring. 

Sidesving  (H.  184).  Ved  Sidesving  skal  Kroppen 
bæres  af  Armene,  mens  den  svinger  til  Siden,  d.  e.  læn- 
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gere  end  ved  de  foregaaende  Spring,  hvor  Springet  desuden 
af  sig  selv  fører  Kroppen  hen  over  Hænderne.  Det  gælder  der- 
for om  at  faa  Kroppen  løftet  saaledes  op,  at  dens  Tyngde- 
punkt kommer  saa  meget  ind  over  Armene  som  muligt. 
For  at  dette  kan  ske,  maa  for  det  første  Opspringet  tages 
lige  ud  for  Hændernes  Anlægssted  og  for  det  andet  maa 
Kroppen  løftes  lige  op  paa  Armene,  inden  den  spinges  ud 
til  Siden.  Begyndere  vil  derimod  som  oftest  tage  Opsprin- 
get skævt  for  Hænderne  og  straks  fra  dette  svinge  Krop- 
pen ud  til  Siden  bort  fra  Armene,  hvad  der  har  til  Følge, 
at  de  umulig  kan  faa  Kroppen  løftet  ret  højt.  For  at 
hjælpe  dem  over  denne  væsentligste  Fejl  kan  man  lade 
dem  øve  sig  paa  at  løfte  Kroppen  op  jDaa  Armene  og 
sænke  den  ned  igen  til  Opspringstedet  uden  at  svinge  den 
ud  til  Siden.  Benene  maa  herunder  holdes  stærkt  op- 
trukne, bøjede  i alle  Led,  fordi  det  gælder  om  at  gøre 
Kroppen  kort  og  altsaa  lægge  Tyngdepunktet  fremad. 

Naar  man  har  faaet  Øvelse  i at  gøre  Begyndelsen  af 
Springet  saaledes,  har  man  et  godt  O-rundlag  baade  for 
brystvendt,  sidevendt  og  rygvendt  Sidesving,  og  tillige  har 
man  lært  en  god  Forøvelse  til  Overslag  og  Benopslag  paa 
Plint  eller  Hest. 


LIGEVÆGTSØVELSER. 


Ligevægtsøvelser  er  som  tidligere  berørt  (S.  106)  i ikke 
ringe  Grad  Behændighedsøvelser,  idet  de  bestaar  af  en  Mængde, 
om  end  smaa,  reflektoriske  Bevægelser,  der  nøje  skal  svare  til 
hverandre  i Styrke,  Hurtighed  og  Tidsfølge.  Understøttelses- 
fladen er  saa  lille,  at  Kroppens  Tyngdepunkt  ikke  holdes  stille 
men  svinger  stadig  hen  over  den. 

De  Led,  i hvilke  der  særlig  sker  Bevægelser  er  følgende, 
idet  vi  forudsætter  at  Gymnasten  staar  paa  eet  Ben:  1.  Fodens 
Led.  I dem  vil  der  ske  Sidebevægelser,  (Pronation  og  Supi- 
nation).  Musklerne  paa  begge  Sider  af  Anklerne  arbejder  da 
for  at  hindre  og  indskrænke  dem.  Af  de  Muskler,  der  frem- 
bringer Bøjning  og  Strækning  (Dorsal-  og  Plantarfleksion)  virker 
kun  Lægmusklerne,  da  Kroppen  holdes  saa  meget  fremadført,  at 
den  bestandig  vil  falde  forover  i Podleddet.  Musklerne  forpaa 
behøver  derfor  ikke  at  modveje  Lægmusklerne.  2.  Knæleddet. 
I det  kan  der  ikke  ske  Sidebevægelser,  men  ved  smaa  Bøjninger 
kan  dette  Led  hjælpe  til  at  bevare  Ligevægten.  3.  Hofteleddet. 
Kroppen  hviler  paa  Laarbenets  runde  Hoved  som  paa  en  Tap, 
om  hvilken  den  kan  bevæge  sig  til  alle  Sider.  Den  Krans  af 
Muskler,  som  omgiver  Hofteleddet,  de  største  og  stærkeste  i 
i hele  Legemet,  maa  da  afbalancere  Kroppen  i lodret  Stilling. 
Navnlig  maa  Udad-  og  Indadførerne  arbejde;  thi  det  er  her 
som  i Fodleddet  til  een  af  Siderne  Kroppen  vil  falde;  den  er 
nemlig  ført  saa  meget  fremad,  at  der  ingen  Mulighed  er  for  at 
den  kan  falde  bagover ; den  hviler  altsaa  paa  Hofteledsstrækkene, 
medens  Hofteledsbøjerne  intet  Arbejde  faar.  4.  Rygradens  Led. 
Rygraden,  særlig  den  bevægelige  Lænd,  som  Overkroppen  svinger 
om  ligesom  hele  Kroppen  om  Hofteleddet,  maa  afstives.  Atter 
her  er  det  samme  Tilfældet  som  i Fod-  og  Hofteled,  at  Kroppen 
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hældes  forover.  Det  er  altsaa  Rygstrækkerne,  der  arbejder  med 
Tyngden  som  Modvægt.  Derimod  svinger  Overkroppen  uop- 
hørligt fra  Side  sil  Side  og  de  to  Siders  Muskler  maa  da  under 
stadig  Vekselvirkning  opretholde  Ligevægten.  5.  Skulderleddene, 
Armene  gør  hurtige  Bevægelser  ud  til  Siden  som  korte  Balancer- 
stænger for  at  skaffe  Kroppen  Modvægt,  naar  den  er  ved  at  falde. 

Som  man  ser,  sætter  Ligevægtsøvelser  næsten  alle  Legemets- 
Muskler  i Arbejde  med  at  frembringe  den  uafbrudte  Række  af 
Bevægelser,  som  Øvelserne  bestaar  i.  Disse  Bevægelser  er  hos 
Begyndere  store  og  ubeherskede;  ved  tiltagende  Øvelse  bliver 
de  stadig  mindi-e  og  kan  hos  den  meget  sikre  blive  næsten 
usynlige. 

Ved  lette  Ligevægtsøvelser  arbejder  alle  Muskler  under 
smaa,  hurtigt  skiftende  lette  Bevægelser  og  giver  derfor  en  be- 
hagelig, over  hele  Legemet  fordelt,  mild  Motion,  hvorved  de  bliver 
gode  afledende  Øvelser.  Under  sværere  Ligevægtsøvelser  kan  de 
pludselig  indtrædende  Tab  af  Ligevægten  nødvendiggøre  en 
hastig  og  stærk  Spænding  af  enkelte  Muskler  snart  her  og  snart 
der,  mest  omkring  Fod-  og  Laarled.  Saadanne  Ligevægtsøvelser 
kan  hurtigt  blive  anstrengende  ; desuden  bliver  man  forpustet  af 
dem,  fordi  Aandedrættet  uvilkaarlig  standses  under  de  stærke 
og  idelig  skiftende  Spændinger  i hele  Muskulaturen. 

Ligevægtsøvelser  dyrkes  i Almindelighed  mindre,  end  de 
fortjener,  særlig  af  mandlige  Gymnaster.  Det  kommer  baade  af, 
at  man  ikke  kender  deres  Værd,  og  af  at  man  ofte  hverken  har 
Tid  eller  Redskaber  nok  til  at  faa  dem  med  uden  at  tilsidesætte 
andre  Øvelser.  Man  holder  sig  i Reglen  til  de  fritstaaende 
Ligevægtsøvelser,  som  kan  tages  i et  Øjeblik  med  alle  paa  een 
Gang,  og  faar  ikke  de  værdifuldere  Øvelser  paa  Ligevægtsbom 
med.  Man  bør  for  mandlige  Elevers  Vedkommende  ikke  for- 
sømme efterhaanden  at  sætte  Bommen  mere  og  mere  i Vejret;  thi 
den  høje  Ligevægtsgang  er  et  fortrinligt  Middel  til  at  udvikle 
M>)d  og  Koldblodighed.  De  mange  forskellige  Former  af  lavere 
Ligevægtsgang,  der  særlig  passer  for  kvindelige  Elever  og  jævnlig 
bør  øves  af  dem,  er  vel  skikkede  til  at  give  dem  smukke  og 
bløde  Bevægelser. 

Staaeiide  Kuæløftiiing  (H.  191).  Knæet  skal  løftes  op 
til  fuldt  vandret  Stilling  og  føres  udad  i den  Retning,  Fo- 
den har  i Retstillingen.  Underbenet  skal  hænge  lodret  ned 
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med  Hælen  lige  under  Knæet  og  med  Vristen  strakt.  Det 
bærende  Ben  skal  staa  fuldstændig  strakt.  Kroppen  skal 
forskydes  lidt  til  det  bærende  Bens  Side  i dettes  Hofteled, 
for  at  Skuldrene  kan  holdes  lige.  Ryggen  skal  være  ret, 
Brystet  fremskudt.  Hovedet  oprejst. 

Der  gøres  mange  Fejl  i denne  Øvelse.  Vi  vil  barst 
nævne  dem,  som  gøres  med  det  løftede  Ben,  dernæst  dem, 
som  gøres  med  det  bærende  Ben  og  Kroppen.  — Knæet 
løftes  ikke  højt  nok.  Eleven  har  selv  vanskeligt  ved  at  be- 
dømme dets  Højde,  fordi  han  ser  det  ovenfra,  og  tror,  at 
det  er  løftet  højere,  end  det  er.  Dersom  det  bageste  Knæ 
holdes  strakt  og  Ryggen  ret,  kan  det  vanskelig  løftes  for 
højt.  Underbenet  holdes  for  meget  ind  under  Kroppen, 
sjældnere  for  langt  frem;  Vristen  strækkes  ikke.  — Det 
bærende  Ben  højes,  dels  fordi  det  er  lettere  at  holde  Lige- 
vægt paa  et  let  bøjet  end  helt  strakt  Knæ,  og  dels  fordi 
Bækkenet  derved  faar  Lov  til  at  dreje  sig  fremad,  hvad 
det  gerne  vil,  da  det  løftede  Bens  strakte  Bækkenholdere 
trækker  fremad  i Sædeknuden;  jo  mere  Bækkenet  drejes, 
saaledes  at  Hældningen  formindskes,  desto  højere  kan  Knæet 
løftes  uden  forøget  Arbejde  og  uden  stærkere  Forkortning 
af  de  virkende  Hofteledsbøjere.  Naar  det  bærende  Ben 
bøjes  og  Bækkenet  drejes,  skydes  Lænden  ud,  og  Ryggen 
rundes,  den  gode  Holdning  tabes.  Det  viser,  hvor  stor  en 
Fejl  det  er  at  bøje  det  bærende  Ben,  og  hvor  vigtigt  det 
er  at  rette  denne  meget  almindelige  Fejl.  — Kroppen  kan 
hældes  til  Siden,  for  at  man  paa  den  Maade  kan  skaffe 
sig  Ligevægt  i Stedet  for  at  forskyde  Hofterne.  Den  kan 
ogsaa  hældes  bagover. 

Knæløftningen  bør  indledes  med  Støtte  enten  for  den 
ene  Haand  med  Siden  vendt  mod  Redskabet  eller  bedre 
for  begge  Hænder  med  Ansigtet  vendt  mod  det.  Derved 
bliver  det  lettere  at  arbejde  paa  at  løfte  Knæet  højt,  uden 
at  Ryggen  rundes,  navnlig  hvis  der  forud  er  gjort  en  Hæl- 
hævning; thi  den  Strækning,  der  kræves  af  Benet,  for  at 
man  kan  holde  sig  højt  oppe  paa  een  Fodbalde,  hindrer 
Knæet  i at  bøje  sig  og  fortsætter  sig  opad  som  en  stærk 
Strækning  af  Ryggen,  der  saaledes  samtidig  mister  Tilbøje- 
ligheden til  at  runde  sig. 

Under  Knæløftningen  kan  der  gøres  Knæføring  udadt 
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Knæet  skal  da  føres  saa  langt  ud  til  Siden  som  muligt, 
uden  at  Bækkenet  og  Skuldrene  vrides,  og  uden  at  den 
løftede  Hæl  forlader  sin  Plads  lodret  under  Knæet.  — Der 
kan  gøres  Knæstrækning  hagud,  hvad  der  giver  en  meget 
smuk  Stilling,  naar  Øvelsen  udføres  rigtigt.  Benet  skal 
føres  lige  bagud  og  strækkes  fuldt  i Knæ  og  Vrist.  Krop- 
pen skal  staa  saaledes,  at  den  med  det  bagudførte  Ben 
danner  en  jævn.  ikke  for  stærk  Bue.  Bækkenet  drejes 
noget  af  Benet,  saaledes  at  Hældningen  forøges;  Kroppen 
har  derfor  Tilbøjelighed  til  at  lægge  sig  forover  og  danne 
Modvægt  med  Benet;  men  den  skal  holdes  oprejst,  dog 
mindre  ved  Bøjning  i Lænden  end  ved  Strækning  af  Bryst- 
søjlen, saa  at  Brystet  skydes  frem,  og  ved  Bagudføring  af 
Hovedet.  Udført  saaledes  giver  den  et  godt  Bidrag  til 
Indarbejdelsen  af  en  god  Holdning. 

Fra  Knæløftning  kan  der  endvidere  gøres  Knæstræk- 
ning fremad.  Man  skal  herunder  bestræbe  sig  for  at  strække 
Benet,  uden  at  Knæet  sænkes,  hvad  der  falder  de  fleste 
meget  vanskeligt,  fordi  Bækkenholderne  (Hasemusklerne) 
er  for  korte.  Af  samme  Grund  er  det  ogsaa  meget  vanske- 
ligere at  holde  det  l)ærende  Ben  strakt  end  under  Knæ- 
løftningen ; Bækkenholderne  trækker  nemlig  meget  stærkere 
fremad  i Sædeknuden  og  vil  dreje  Bækkenet  med  tilsva- 
rende Kraft,  og  dersom  Bækkenet  drejes,  maa  Knæet  bøjes 
(paa  Grund  af  det  trekantede  Hofteledsbaand)  og  Ryggen 
rundes.  Det  er  formaalstjenligt  at  indøve  denne  vanske- 
lige Knæstrækning  med  Støtte  for  begge  Hænder  mod  en 
Bom  eller  mod  Skuldrene  af  to  Sidekammerater,  der  staar 
i Arms  Afstand  foran.  (Etterne  støtter  sig  til  Toerne  og 
omvendt. 

Knæet  løftes  af  Lænde-Hoftehensirmsklm,  den  rette  Laar- 
mnskel.  Skrædder  musklen  og  Laarfasciens  Spænder.  Ved  Løft- 
ningen strammes  Bækkenliolderne  og  den  hageste  Del  af  den  store 
Indad  fører ; de  vil  derfor  ved  deres  Træk  fremad  i Sædeknuden 
søge  at  dreje  Bækkenet.  Dette  vil  derpaa  søge  at  trække  Laar- 
benet  fi'emad  (ved  det  trekantede  Hofteledsbaand)  og  altsaa  bøje 
Knæet;  den  firhovedede  Knæstrækker  maa  derfor  være  i Virk- 
somhed for  at  holde  det  strakt.  Da  Kroppen  er  skudt  over  til 
Siden  ved  Indadføring  (Adduktion)  i det  bærende  Hofteled  saa 
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nieget,  at  Tyngden  vil  frembringe  yderligere  Indadføring,  maa 
Udadførerne  — den  mellemste  og  mindste  Sædemuskel  — holde 
imod.  Lænden,  som  vil  krumme  sig,  holdes  strakt  af  Ryg- 
strækkerne. 

Staaeiide  haj  Beiiføriiig  (H.  192)  fremad  og  bagud 
fører  til  ganske  samme  Stillinger  som  Knæløftning  med 
Knæstrækning  fremad  og  bagud.  Under  høj  Benføring  udad 
skal  man  forskyde  Hofterne  godt  over  til  det  bærende  Bens 
Side;  ellers  vil  Skuldrene  komme  til  at  staa  skævt. 

Høj  Benføring  fremad  og  hagud  kan  forbindes  med 
Armføring  fremad-opad,  saaledes  at  Armene  føres  fremad, 
samtidig  med  at  Benet  løftes,  og  at  Armene  føres  opad, 
samtidig  med  at  Benet  svinges  bagud.  Arme,  Hoved,  Krop 
og  Ben  skal  da  staa  i en  jævn  Bue  bagud. 

Høj  Benføring  fremad,  udad,  hagud  kan  forbindes  med 
Armføring  fremad,  udad,  opad  paa  lignende  Maade.  Naar 
Armene  er  ført  opad  og  Benet  er  ført  bagud,  kan  man 
ved  Bøjning  af  det  forreste  Knæ  gaa  over  til  Fremfald 
med  Taastøtning  og  derfra  ved  at  løfte  det  bageste  Ben 
komme  over  i samme  Stilling  som  ved  løbstaaende  Krop- 
fældning fremad  med  Knæbøjning. 

Vipstaaeude  dyb  Kuæbøjniug  (H.  192)  er  en  Øvelse, 
der  bør  øves  meget,  fordi  den  giver  stærke  og  bøjelige 
Ben.  Alle  Gymnaster,  ogsaa  de  kvindelige,  bør  lære  den. 
Den  indøves  med  Støtte  for  begge  Hænder  paa  en  Bom 
noget  over  Hofteliøjde,  senere  lavere.  Her  bør  man  ikke 
forsømme  at  øve  Benskiftning  i den  dybe  Knæbøjning; 
den  sker  ved,  at  det  bøjede  Ben  kastes  frem  efter  et  ha- 
stigt og  kraftigt  Aftryk,  og  det  strakte  bøjes  (en  Tur  i 
Hallingen).  — Dernæst  kan  Øvelsen  foretages  paa  Række, 
saaledes  at  Etter  og  Toer  staar  vendt  mod  hinanden  i et 
Skridts  Afstand  og  overfor  hinandens  Mellemrum.  Hver 
fatter  sine  to  Sidekammerater  foran  sig  i Hænderne,  og 
Etterne  gør  da  Knæbøjningen  ved  Toernes  Støtte  og  om- 
vendt. — Den  tredie  Forøvelse  bestaar  i,  at  Eleveime 
stiller  sig  med  Siden  til  en  Bom  sænket  i Knæhøjde.  Den 
ene  Fod  sættes  o]3  paa  den,  og  man  øver  sig  paa  fra 
denne  Stilling  at  løfte  sig  op  paa  strakt  Knæ  — om  for- 
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nødent  ved  et  Aftryk  med  den  anden  Fod  — og  atter  at 
sænke  sig  langsomt  ned.  Denne  Øvelse  lettes,  ved  at  to, 
som  staar  med  Ansigtet  vendt  mod  hinanden  paa  modsat 
Side  af  Bommen,  sætter  samme  Fod  paa  Bommen,  giver 
hinanden  Hænderne  (Eingfatning)  og  derpaa  løfter  sig 
samtidig  op;  de  støtter  hinandens  Ligevægt.  — Den  fjerde 
Form  af  Øvelsen  er  Ligevægtsgang  med  dyb  Knæbøjning. 
Idet  Knæet  bøjes,  føres  Hænderne  fra  Favn-  til  Ræk- 
stilling;  idet  Knæet  strækkes,  føres  de  tilbage  til  Favn- 
stilling igen.  Hænderne  vendes  hver  Gang  i Begyndel- 
sen af  Armbevægelsen.  Naar  Knæet  er  strakt,  boldes 
det  frie  Ben  lidt  udadført  lige  til  Siden  for  det  bærende. 
Det  er  meget  lettere  at  gøre  denne  dybe  Knæbøjning  paa 
Ligevægtsbom  end  paa  Gulvet,  fordi  det  frie  Ben  kan 
sænkes  under  den  bærende  Fod,  hvad  der  gør  Ligevægten 
lettere  og  ikke  medfører  saa  stærk  Bøjning  af  Fodled  og 
Hofteled.  — Som  femte  Form  kan  Øvelsen  tages  paa 
Gulvet  med  Eingfatning  to  og  to.  Ogsaa  her  kan  øves 
hurtig  Skiftning  af  Fødderne  i dyb  Knæbøjning.  — Endelig 
gøres  Øvelsen  fritstaaende  uden  nogen  Slags  Støtte.  Efter 
tilstrækkelig  Øvelse  og  tilstrækkelig  Kraft  i Benene  kan 
man  gøre  hurtig  Benskiftning  paa  Stedet  eller  med  Fod- 
flytning fremad,  med  Armene  rækstillede  eller  vingstillede ; 
i sidste  Tilfælde  maa  den  bærende  Fods  Hæl  være  løftet. 
— En  lidt  ændret  Form  af  dyb  Knæbøjning  paa  et  Ben 
bestaar  i,  at  det  ene  Ben  føres  lige  ud  til  Siden  og  støtter 
med  indre  Fodrand  mod  Jorden.  Ombytningen  sker  ved 
en  hastig  Strækning  af  det  bærende  Ben  og  et  Hop. 
Støtte  mod  en  Bom  og  Eingfatning  af  to  og  to  indleder 
Øvelsen  (en  Tur  i Hallingen). 


AANDEDRÆTSØVELSER. 


De  vigtigste  Aandedrætsøvelser  er  følgende  (H.  196): 

Staaende  Hovedbøjning  bagud  (med  Armvridning  udad.) 

Vingstaaende  dyb  Aanding. 

Bøjstaaende  langsom  Armstrcekning  udad  med  Haand- 
fladen  opad. 

Staaende  Armføring  udad  (med  Hælhævning). 

Favnstaaende  Armjøring  opad  (med  Hælhævning). 

Staaende  Armføring  udad  og  opad  (i  to  Tempo). 

Staaende  Armføring  fremad-ojmd-udad-nedad  (med  Hæl- 
hævning,  med  Kropvridning,  med  Kropvridning  og  Fod- 
flytning  shaat  fremad). 

Taget  som  Aandedrætsøvelse  maa  Hovedbøjning  bagud 
naturligvis  ske  i Takt  med  Aandedrættet;  den  bør  da  altid 
kommanderes  saaledes:  Hovedbøjning  bagud  — et  I — to! 
Den  kan  forstærkes  ved,  at  man  føjer  en  Armvridning  udad 
til.  Idet  Armene  da  føres  lidt  bagud,  men  holdes  næsten 
helt  ind  til  Siden,  vrides  de  saa  stærkt  udad  som  muligt. 
Skulderbladene  trækkes  derved  særdeles  kraftigt  sammen  og 
skyder  Brystet  fremad. 

Vingstaaende  dyb  Aanding  udføres  som  Begyndelsen  af 
en  Kropbøjning  bagud  (se  S.  59  flg.).  Bøjningen  maa  kun 
være  ganske  lille;  thi  saa  snart  Overkro]3pen  hælder  ret 
meget  bagover,  faar  Bugmusklerne  for  meget  Arbejde  med 
at  bære  den  og  maa  da  trække  saa  stærkt  nedad  i Rib- 
benene, at  et  dybt  Aandedræt  derved  hindres. 

Bøjstaaende  langsom  Armstrcekning  udad  med'  Haand- 
fiaden  opcad  er  ogsaa  en  ganske  god  Aandedrætsøvelse,  naar 
Armene  strækkes  fuldt,  føres  godt  bagud  og  vrides  kraftigt 
opad. 
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Siaaende  Armføring  udad  (med  Hælhævning)  er  en  god 
og  meget  brugt  Aandedrætsøvelse.  Armene  skal  lige  fra 
Retstillingen  af  føres  godt  bagud  hele  Vejen,  uden  at  Hovedet 
falder  frem  eller  Skuldrene  løftes.  De  skal  helt  op  i Skulder- 
højde, hellere  lidt  over  end  under,  og  dér  føres  særlig 
stærkt  bagud,  medens  den  sidste  og  vanskeligste  Del  af 
Indaandingen  foregaar.  Ved  Armenes  stærke  Bagudføring 
bliver  Brystet  nødt  til  at  gaa  frem  som  Modvægt,  idet  og- 
saa  Hovedet  skydes  lidt  bagud.  Brystsøjlen  rettes  derved 
noget  mere  ud  end  i Retstillingen  og  Ribbenene  løftes.  En 
Hælhævning  hjælper  til  at  sætte  Rygstrækkerne  i Arbejde 
med  at  bøje  Overkroppen  lidt  bagover. 

Staaende  Armføring  fremad-opad-udad-ncdad  giver  mere 
Hjælp  til  et  dybt  Aandedræt  end  nogen  anden  Øvelse,  idet 
den,  saa  langt  som  det  er  muligt,  fjerner  Fæstet  fra  Ud- 
springet af  de  Muskler,  som  gaar  fra  Arme  og  Skulder- 
parti til  Brystkassen,  navnlig  den  store  og  den  lille  Bryst- 
muskel og  den  brede  Rygmuskel.  Jo  mere  Armene  føres 
bagud  i Strækstillingen,  desto  mere  vil  disse  Muskler  løfte 
Brystkassen.  For  at  Armene  ikke  skal  trække  Overkroppen 
bagover  og  sveje  Lænden,  skal  hele  Legemet  hældes  lidt 
forover;  thi  saa  bliver  det  Brystsøjlen,  der  bøjes  bagover 
(rettes);  Hovedet  skal  saa  langt  med  bagud,  at  det  stadig 
sidder  imellem  Armene  med  kun  lidt  af  Ansigtet  foran  dem. 
Armenes  Bevægelsesbane  danner  en  ret  Vinkel  der,  hvor 
Armføringen  opad  standser  og  Armføringen  udad  begynder. 
Det  er  en  m.eget  almindelig  Fejl,  at  dette  Vinkelhjørne 
rundes  af,  ved  at  Armene  begynder  at  gaa  udad,  før  de 
er  førte  helt  opad.  Derved  stryges  den  Del  af  Øvelsen 
der  er  allermest  virksom  for  Aandeclrættet.  Armene  kommer 
lettere  helt  op,  naar  Øvelsen  tages  paa  Tælling,  saa  at 
Armføringen  udad  ikke  begynder,  før : to  ! er  sagt.  Læreren 
maa  da  her  holde  sig  nøje  til  Aandedrættets  Takt  med  sin 
Tælling.  — Naar  Armene  føres  udad-nedad,  skal  Hænderne 
vendes  i Skulderhøjde,  uden  at  Bevægelsen  nedad  standses. 

Denne  Aandedrætsøvelse  passer  kun,  naar  Aandedrættet 
er  forholdsvis  roligt,  saa  at  det  kan  drages  dybt  og  lang- 
somt, altsaa  særlig  i Slutningen  af  Øvelsestimen.  De 
Aaudedrætsøvelser,  som  skal  kunne  bruges  efter  anstrengende 
Øvelser,  maa  i deres  Udførelse  kunne  rette  sig  en  Del 
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efter  Aancledrættets  Tilstand  i Øjeblikket,  altsaa  udføres 
hurtigere,  naar  Aandedrættet  er  opjaget,  end  naar  det  er 
mere  roligt.  Saadanne  Øveker  er  Hovedbøjning  bagud, 
vingstaaende  dyb  Aanding,  staaende  Armføring  udad  o.  lign. 

Aandedrætsøvelser  har  Betydning  i to  Henseender.  Dels 
skaffer  de  den  ved  Muskelarbejdet  dannede  Kulsyre  bort  af  Blodet 
og  tilfører  det  Ilt  bui’tigere,  end  det  ellers  vilde  ske  under  alminde- 
lige Aandedrag,  idet  de  dybe  Aandedrag  sætter  hele  Lungen, 
ikke  blot  en  Del  af  den,  i Arbejde  dermed;  og  dels  opøver  de 
Aandedrætsmekanismen  ved  at  gøre  Brystkassens  Vægge  bevæge- 
ligere, ved  at  styrke  de  Muskler,  der  skal  udføre  Aandedræts- 
bevægelsei’ne  og  ved  at  vænne  dem  til  at  arbejde  paa  rette 
Maade.  Ligesom  et  Menneske  kan  vænne  sig  til  kun  at  tage 
korte  Aandedrag  — og  det  har  de  fleste  gjort  — , saaledes  kan 
et  Menneske  ogsaa  vænne  sig  til  at  tage  dybe  Aandedrag,  naar 
han  anstrenger  sig.  Og  det  er  en  meget  værdifuld  Vane  at 
erhverve  sig  baade  for  Lungernes  Sundheds  Skyld  og  for  IJd- 
boldenbedens  Skyld.  Til  at  indarbejde  denne  Vane  kan  Gymna- 
stikkens Aandedrætsøvelser  i bøj  Grad  bidrage,  idet  de  lærer 
en  at  aande  dybt  og  langsomt,  der  hvor  man  ellers  vil  aande 
kort  og  hurtigt.  De  bør  derfor  bruges  meget.  — De  er  des- 
uden udmærkede  Holdningsøvelser,  idet  Brystsøjlen  altid  rettes 
godt  under  dem. 


SPÆNDBØJNINGER. 

Staaeude  Spæiidbøjiiiiig’  (H.  197).  En  Spændbøjning 
og  en  Kropbøjning  bagud  ligner  paafaldende  hinanden;  en 
Del  har  de  ogsaa  fælles;  men  ret  beset  er  der  en  betyde- 
lig Forskel  paa  dem.  Under  en  fritstaaende  Kropbøjning 
bagud  maa  Tyngdelinien  træffe  Fødderne,  altsaa  jo  mere 
Overkroppen  gaar  bagud,  desto  mere  maa  Underkroppen 
gaa  fremad.  Det  ses  paa  Benene,  der  staar  ganske  skraat 
ind  under  Kroppen.  For  at  komme  i en  rigtig  spænd- 
bøjende  Stilling  skal  man  derimod  bøje  sig  saaledes  bagud, 
at  Tyngdelinien  træffer  Grulvet  bagved  Fødderne ; man  skal 
altsaa  efter  at  have  gjort  en  lille  Kropbøjning  bagud,  eller 
rettere  Begyndelsen  til  den:  en  stærk  Strækning  bagover 
i Forbindelse  med  en  dyb  Indaanding,  falde  over  mod 
Ribben.  Læreren  kan  let  paa  Benenes  Stilling  se,  om 
dette  Fald  er  gjort;  enten  staar  Benene  skraat  ud  fra 
Ribben,  og  Eleven  har  da  naaet  Ribben  ved  en  almindelig 
Kropbøjning  bagud  og  støtter  sig  kun  ganske  løst  til  den; 
eller  Benene  staar  mere  eller  mindre  skraat  ind  mod  Ribben; 
han  bar  da  ladet  sig  falde  over  mod  den  og  er  nødt  til  at 
støtte  sig  fast  til  den  for  at  kunne  holde  sig  oppe  i Stil- 
lingen. Man  kan  ogsaa  paa  anden  Maade  overbevise  sig 
om,  at  der  er  Forskel.  I en  Kropbøjning  bagud  bæres 
Overkroppen  alene  af  Bugmusklerne;  Brystkassen  er  ved 
deres  Træk  nedad  i den  fæstnet,  saa  at  man  har  besvær- 
ligt ved  at  trække  Vejret,  og  forsøger  man  at  tale,  lader 
det  sig  kun  gøre  med  Vanskelighed.  I en  Spændbøjning 
aander  man  derimod  frit,  og  det  falder  let  at  sige  noget. 
Denne  F'orskel  viser,  at  Arbejdet  med  at  bære  Kroppen  er 
flyttet  fra  Bugmusklerne  om  til  Rygmusklerne. 
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En  Spændbøjning  er  saa  at  sige  udelukkende  en  Hold- 
ningsøvelse, d.  e.  en  Øvelse,  der  arbejder  paa  at  give  Ryg- 
raden den  rette  Form  og  Stilling.  Det  gør  den  ved  at 
tage  fat  paa  den  Del  af  Rygraden,  som  det  er  vanskeligt 
for  andre  Øvelser  at  paa\irke  kraftigt,  nemlig  Brystsøjlen. 
Ligesom  Hovedet  har  den  bevægelige  Hals  under  sig,  saa- 
ledes  bar  Brystet  den  bevægelige  Lænd  under  sig.  Skal 
Overkroppen  føres  i en  eller  anden  Retning,  er  Lænden 
straks  til  rede  og  gør  hele  Bevægelsen,  medens  Brystsøjlen 
forbliver  ubevægelig.  Dette  stive  og  forholdsvis  lidet  musku- 
løse Afsnit  af  Rygraden  unddrager  sig  saaledes  Paavirkning, 
hvad  der  er  saa  meget  uheldigere,  som  det  ofte  er  dens  Stiv- 
hed og  Krumhed,  der  er  den  væsentligste  Hindring  for  en 
god  Holdning.  Der  kræves  derfor  Øvelser,  som  særlig 
kraftig  paavirker  Brystsøjlen,  og  den  fornemste  af  dem  er 
Spændbøjningen.  Ved  den  tvinges  nemlig  Brystsøjlen  til 
at  rette  sig  mere  end  ved  nogen  anden  Øvelse,  ja  har  den 
sin  normale  Bøjelighed,  kan  den  spændes  saaledes  ud,  at 
den  danner  en  Bue  fremad  og  ikke  som  ellers  bagud. 
Dette  opnaas  ved,  at  de  Dele,  der  ligger  ovenfor,  og  navn- 
lig de,  der  ligger  nedenfor  Brystsøjlen,  holdes  saa  strakte 
og  saa  ubevægelige  som  muligt.  Derved  tvinges  den  Bøj- 
ning, som  Legemet  maa  gøre  for  at  faa  Plads  mellem 
Ribben,  Hænderne  har  fat  om,  og  Gulvet,  Fødderne  staar 
paa,  til  at  ligge  i Brystsøjlen  i saa  høj  Grad  som  muligt. 

Det,  som  ligger  ovenfor  Brystsøjlen  i en  Spændbøjning, 
er  dels  Armene  og  dels  Halssøjlen.  Armene  skal  holdes 
saa  kraftigt  bagudførte  i Strækstilling  som  muligt.  Det  er 
den  første  Betingelse  for,  at  Øvelsen  overhovedet  kan  blive 
en  Spændbøjning.  Giver  Armene  efter,  forsvinder  med  det 
samme  hele  den  Bue,  Legemet  skulde  spændes  frem  i;  det 
er,  som  om  Buen  paa  et  Sted  har  faaet  et  Knæk,  der 
umuliggør,  at  den  kan  spændes.  At  faa  Armene  til  at 
staa  tilstrækkelig  meget  bagud  er  næsten  det  sværeste  Punkt 
at  lære  ved  Spændbøjningen.  Det  kniber  nok  at  faa 
Armene  bagud  i en  almindelig  Strækstilling,  hvor  de  dog 
kun  har  deres  egen  Vægt  at  arbejde  med  og  Brystmusklernes 
Træk  fremad  at  overvinde;  thi  de  Muskler,  som  her  skal 
virke,  er  saa  at  sige  aldrig  fra  det  daglige  Liv  vante  til 
at  arbejde  i saa  stærk  Forkortning;  skønt  ellers  kraftige 
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Muskler  har  de  kun  ringe  Kraft  her;  enhver  ved,  hvor 
tunge  Armene  føles,  naar  de  skal  holdes  go.dt  bagud  under 
en  Kropfældning  fremad.  I en  Spændbøjning  skal  Musklerne 
under  disse  vanskelige  Arbejdsforhold  endog  bære  en  Del 
af  Overkroppens  Vægt.  Det  tager  Tid  at  faa  dem  opøvede 
dertil;  og  bl.  a.  af  denne  Grund  er  det  nødvendigt  at  be- 
gynde med  og  længe  holde  sig  til  de  saakaldte  høje  Spænd- 
bøjninger, under  hvilke  Overkroppens  Vægt  kun  i ringe 
Grad  hviler  paa  dem.  — Armene  kan  ikke  føres  kraftigt 
bagud,  uden  at  Skulderbladene,  skønt  drejede,  trækkes 
stærkt  ind  mod  hinanden  og  uden  at  Ribbenene  løftes  af 
de  strakte  Brystmuskler.  Begge  Dele  hjælper  til,  at  Bryst- 
søjlen bøjes  bagover  paa  rette  Maade.  — Halsens  Stilling 
er  her  som  ellers  af  Vigtighed.  Dersom  Hoved  og  Hals 
holdes  fremtrukne,  vil  de  øverste  Brysthvirvler  ogsaa  trækkes 
frem ; holdes  Hagen  inddragen  og  Hovedet  skydes  godt  til- 
bage, bidrager  det  derimod  til  at  rette  Brystsøjlen,  baade 
paa  Grund  af  at  Halshvirvlerne  trækker  de  øverste  Bryst- 
hvirvler med  bagud,  og  paa  Grund  af  de  Rygstrækkere, 
som  trækker  Hovedet  tilbage,  for  en.  Del  ogsaa  gaar  ned 
over  Brystsøjlen  og  arbejder  altsaa  paa  at  rette  den  sam- 
tidig. Et  godt  Kendetegn  for  Læreren  paa,  at  Hovedet 
sidder  rigtigt,  er  det,  at  der  kun  ses  lidt  af  Ansigtet  foran 
Armene  set  fra  Siden,  men  lige  saa  meget  af  Panden  som 
af  Hagen;  dog  er  det  en  langt  mindre  Fejl,  at  Hovedet 
kastes  for  langt  bagud,  end  at  det  holdes  for  langt  fremme. 
Det  er  endog  meget  at  anbefale  at  lade  Begyndere,  især 
Børn,  bøje  Hovedet  saa  langt  bagud,  at  de  kan  se  den 
Ribbe,  de  fatter  om. 

Af  det,  som  ligger  nedentor  Brystsøjlen,  skal  vi  sær- 
lig mærke  os  Lændens,  Bækkenets  og  Benenes  rette  Stil- 
ling. Som  sædvanlig  falder  det  ogsaa  her  lettest  at  lade 
Bøjningen  bagud  til  Ribben  ske  i Lænden;  men  jo  mere 
Lænden  bøjes,  desto  mindre  Bøjning  bliver  der  til  Bryst- 
søjlen, og  omvendt  jo  mere  Lænden  rettes,  desto  mere  bøjes 
Brystsøjlen.  Det  eneste  Middel,  vi  her  som  altid  har  til 
at  rette  Lænden  med,  er  Bugmusklernes  Sammentrækning. 
De  skal  altsaa  arbejde  noget  ogsaa  under  en  Spændbøjning. 
Deres  Udspring  paa  Ribbenene  er  i dette  Tilfælde  deres 
faste  Punkt,  da  Ribbenene  er  fæstede  i løftet  Stilling  væsent- 
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ligst  af  de  strakte  Brystmuskler,  der  trækker  opad  i dem. 
Det  bliver  da  Bugmusklernes  Fæste  paa  Bækkenringens 
forreste  Del,  der  løftes  ved  deres  Sammentrækning,  d.  v.  s. 
Bækkenet  drejes,  saa  at  dets  Hældning  formindskes.  Som 
bekendt  følger  deraf,  at  Lænden  rettes  ud. 

Det  er  heldigvis  ikke  noget  stort  Arbejde,  Bugmusklerne 
her  har  at  udføre ; var  det  det,  vilde  deres  tilsvarende 
stærke  Træk  nedad  i Ribbenene  hindre  Bagudbøjningen  af 
Brystsøjlen. 

Medens  Bækkenet  (Underlivet)  i en  fritstaaende  Krop- 
bøjning bagud  maa  gaa  fremad  for  Ligevægtens  Skyld, 
gælder  det  om  i en  Spændbøjning  at  holde  det  tilbage; 
thi  jo  mere  det  gaar  frem,  desto  mere  maa  Lænden  bøjes 
og  desto  mere  skraat  udad  fra  Ribben  kommer  Benene  til 
at  staa,  og  derved  tabes  Spændingen  i Øvelsen.  Bækkenet 
skal  staa  saaledes,  at  Lænden  saa  vidt  mulig  gaar  i For- 
længelse af  Benene.  Det  holdes  tilbage  ved  en  lille  Bøj- 
ning i Hofteleddene.  Bugmusklerne  og  Hofteledsbøjerne 
virke  da  her  som  saa  ofte  ellers  sammen  for  at  rette  Lænden. 
— Naar  saaledes  alt  baade  ovenfor  og  nedenfor  Brystsøjlen 
indrettes  paa  at  frembringe  Bøjning  bagud  af  den  og  dens 
egne  Rygstrækkere  ogsaa  hjælper  til,  maa  den  blive  bøjet 
saa  stærkt  som  dens  Bygning  og  Ledbaand  tillader,  og  dens 
Bevægelighed  vil  efterhaanden  forøges  derved. 

Der  gøres  mange  Fejl  i en  Spændbøjning.  Vi  nævner 
dem  her  i Rækkefølge  ovenfra.  Hænderne  fatter  Ribben 
løst  med  det  yderste  af  Fingrene  i Stedet  for  at  gribe  fast 
om  den,  saa  at  hele  Haandfladen  ligger  mod  den.  — 
Haandleddet  sænkes  nedad;  det  er  Tegn  paa,  at  Over- 
kropx^en  hænger  i Armene  i Stedet  for  at  skydes  ud  fra 
Ribben  af  dem;  det  er  altsaa  en  meget  slem  Fejl.  Haand- 
leddene  kan  ogsaa  løftes  for  meget,  ved  at  Haanden  bøjes 
bagover.  Fatningen  bliver  vel  derved  noget  løs,  men 
Armene  er  nødte  til  at  skyde  Kroppen  fremad,  for  at 
Haandleddene  kan  komme  i denne  Stilling;  denne  Fejl 
skader  altsaa  meget  mindre  end  foregaaende;  man  kan 
endog  lade  Begyndere  gøre  den  for  at  undgaa  den  anden. 
Haanden  har  sin  rette  Stilling,  naar  den  sidder  i For- 
længelse af  Underarmen;  den  fatter  da  kraftigst  og  giver 
Armen  de  bedste  Betingelser  for  at  skyde  Kroppen  frem 
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i en  god  Spændbøjning.  — Albuerne  kan  holdes  noget 
bøjede,  hvad  der  naturligvis  ogsaa  er  et  Tegn  paa,  at 
Armene  ikke  arbejder  som  de  skal.  — En  af  de  værste 
Fejl  er  som  allerede  antydet  den,  at  Armene  ikke  holdes 
strakte  og  bagudførte  i Forlængelse  af  Kroppens  Bue,  men 
falder  noget  fremad  (ikke  ved  Bevægelse  i Skulderleddet, 
men  ved  at  Skulderbladet  drejer  sig  noget  tilbage).  Denne 
Fejl  fører  med  sig,  at  Overkroppen  falder  ned  og  Brystet 
sænkes ; tillige  kommer  Hovedet  derved  gerne  frem.  — 
Det  er  som  nævnt  en  langt  mindre  Fejl,  at  Hovedet  falder 
for  langt  bagud.  — Da  for  stor  Bøjning  af  Lænden  hindrer 
Brystsøjlen  i at  rettes  stærkt  nok,  er  dette  ogsaa  en  meget 
væsentlig  Fejl;  den  findes  altid,  naar  Bækkenet  er  skudt 
frem  og  Benene  staar  skraat  ud  fra  Ribben.  — Bækkenet 
kan  ogsaa  føres  for  langt  ind  mod  Ribben  ved  for  stor 
Bøjning  i Hofteleddene;  den  Fejl  findes  kun  hos  smidige 
øg  gør  ikke  saa  megen  Skade  som  den  modsatte.  — Bøj- 
ning af  Knæene  er  en  Fejl,  der  kun  findes  hos  Begyndere, 
og  som  er  forholdsvis  let  at  rette. 

Gøres  der  en  Hælhævning,  bliver  Legemet  længere; 
da  det  stadig  staar  spændt  mellem  de  samme  to  Punkter, 
maa  Bøjningen  forøges  et  Sted;  Buen  maa  sj^ændes  yder- 
ligere; naar  det,  som  det  skal  være,  bliver  Brystsøjlen,  der 
bøjes  mere,  forstærkes  Virkningen  af  Spændbøjningen.  Der- 
som derimod  Bækkenet  skydes  frem  ved  Hælhævningen, 
forøges  Bøjningen  i Lænden,  og  Spændingen  i Brystsøjlen 
formindskes. 

Ved  Knæløftning  og  høj  Benføring  fremad  skal  der 
opnaas,  at  Lænden  rettes  yderligere  ud.  Armenes  Arbejde 
med  at  holde  Kroppen  i den  rette  Stilling  forøges  derved 
betydeligt,  baade  fordi  Knæet  eller  Benet  løftes,  — der- 
ved bliver  nemlig  Bugmusklernes  Træk  nedad  i Brystkassen 
større,  — og  navnlig  fordi  Ligevægten  besværliggøres,  ved 
at  man  kun  staar  paa  eet  Ben.  Disse  Tillæg  til  Spænd- 
bøjningen bør  derfor  ikke  tages,  før  Eleverne  har  lært  at 
bruge  Armene  særdeles  godt.  Følgen  bliver. ellers,  at  Spænd- 
bøjningen taber  i Værdi  i Stedet  for  at  vinde. 

Vil  man  gøre  en  Armbøjning,  skal  Afstanden  fra  Ribben 
være  3 4 Fodlængder,  og  Kropbøjningen  bagud  skal  være 

saa  stor,  at  Hænderne  kan  fatte  en  Ribbe  omtrent  i Højde 
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med  Hofterne.  Under  Armbøjningen  skal  Albuerne  føres 
ud  til  Siden  og  nedad,  for  at  Brystet  kan  holdes  oppe. 
Skuldrene  maa  ikke  synke  ned  under  Hænderne,  hvad  de 
er  meget  tilbøjelige  til  at  gøre  og  gør,  saa  snart  Albuerne 
gaar  opad  og  fremad. 

Spændbøjning  fra  Tcnæstnaende  Stilling  kan  ogsaa  øves. 
Hænderne  fatter  da  saa  højt  som  muligt,  og  Spændbøjningen 
fremkommer,  ved  at  Unæene  strækkes  saa  meget  som 
Bøjelighed  tillader,  idet  Hælene  sættes  imod  neder- 
ste  Ribbe.  Det  er  ikke  nogen  særlig  god  Form  af  en 
Spændbøjning,  da  det  ikke  kan  undgaas,  at  Lænden  bøjes 
temmelig  stærkt.  Men  paa  den  anden  Side  er  her  ude- 
lukket flere  af  de  væsentlige  Fejl,  som  let  gøres  i en  al- 
mindelig Spændbøjning  af  Mangel  paa  Evne  eller  paa  god 
Villie;  Eleverne  er  nødte  til  at  arbejde  i rigtig  Retning 
ved  denne  Øvelse. 

Ved  en  Bom  kan  der  gøres  en  god  Spændbøjning  paa 
følgende  Maade.  Bommen  sænkes  til  Hovedhøjde  (siden 
lavere).  Man  fatter  den  med  Undergreb  og  kaster  Fødderne 
frem  i Faldhæng.  Det  er  lettest  at  have  Fødderne  ad- 
skilte. Ved  at  føre  Armene  fra  Rækstilling,  som  de  har 
i Faldhæng,  til  Strækstilling  løftes  Legemet  op  i en  Spænd- 
bøjning. Hænderne  aabnes,  saa  at  Tommelfingersiden 
støttes  mod  Bommen.  Derfra  lader  man  atter  Legemet 
falde  ned  i Faldhæng.  Naar  Øvelsen  er  gentaget  nogle 
Gange,  føres  Legemet  ved  et  kraftigt  Sving  gennem  Spænd- 
bøjningen op  til  strækstaaende  Stilling.  — Udgangsstillingen 
til  denne  Øvelse  kan  ogsaa  faas  ved  Brystning  og  forlæns 
Nedsving.  — Det  gode  ved  denne  Spændbøjning  er,  at 
Armene  maa  føres  kraftigt  bagud  til  Strækstilling  for  at 
faa  Legemet  løltet;  det  er  ikke  muligt  at  standse  paa  Halv- 
vejen ; og  ingen  kan  unddrage  sig  at  lægge  Kræfter  i 
Øvelsen  og  at  bruge  dem  paa  rette  Maade. 

Naar  det  gælder  at  forme  Legemet  og  skabe  en  smuk  Hold- 
ning, er  Spændbøjning  en  af  Gymnastikkens  allervigtigste  Øvelser. 
Men  den  har  den  væsentlige  Mangel  at  være  vanskelig  at  lære 
uden  dog  at  give  nogen  tilsyneladende  attraaværdig  Færdighed. 
Der  kræves  megen  Indsigt  og  Omhu  af.  Læreren  i Undervisningen 
og  god  Villie  af  Eleven.  Vil  denne  ikke  anstrenge  sig,  tvinger 
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selve  Øvelsen  ham  ikke  dertil,  saaledes  som  mange  andre  Øvelser 
gør,  f.  Eks.  Fremligning,  Klavring  o.  lign.  Af  disse  Grunde 
bør  Øvelsen  ikke  tages  for  tidligt  med  Børn.  — Elever,  som 
kan  forstaa  noget  af  dens  Betydning  og  vil  gøre  sig  Umage  med 
den,  giver  den  rig  Erstatning  for  Anstrengelsen. 

For  at  Armene  kan  spænde  Kroppen  ud  fra  Ribben  og 
bære  den  oppe,  maa  Skulderleddet  og  Skulderbladet  fæstnes  saa 
kraftigt  som  muligt  i den  Stilling,  de  faar,  naar  Armene  er 
førte  bagud  i Strækstilling.  Overarmen  fæstnes  af  den  tre- 
kantede Skuldermitskel,  den  øvre  og  tildels  den  nedre  Skulderkam- 
muskel.  Skulderbladet  holdes  drejet  af  Kappeynusklen  og  den 
nederste  Del  af  den  savtakkede  Brystmmkel.  Skulderbladene  holdes 
tilbagetrukne  især  af  Kappemusklens  mellemste  Del  og  af  Itomhe- 
musklen.  Bøjningen  af  Brystsøjlen  udføres  dels  af  dens  Ryg- 
strækkere, Stræk-Drefe)nusklerne  (mm.  semispinales)  og  de  mange- 
spaltede Muskler;  maaske  hjælper  ogsaa  den  stærkt  arbejdende 
Kappemuskel  til ; og  dels  ved  at  Lænden  rettes  ud  af  Bugmusk- 
lerne og  ved  at  Bækkenet  føres  tilbage  gennem  en  lille  Bøjning 
af  Hofteleddene,  fremkaldt  ved  Hofteledsbøjernes  Arbejde: 
Lænde- Hoftebensmusklen,  den  lige  Laarmuskel,  Skrædermusklen  og 
Laarfasciens  Spænder. 


HÆVØVELSER. 


Ligesom  det  daglige  Arbejde  er  ensidigt  med  Hensyn  til 
at  lade  Musklerne  arbejde  saaledes,  at  Leddene  fortrinsvis  boldes 
i bøjede  Stillinger,  er  Gymnastikken  ensidig  i at  bruge  Musk- 
lerne saaledes,  at  Leddene  fortrinsvis  strækkes;  den  skal  nemlig 
bl.  a.  danne  en  Modvægt  til  det  daglige  Arbejde.  Dette  for- 
hindrer imidlertid  ikke  Gymnastikken  i at  bruge  mange  Bøje- 
bevægelser,  og  det  strider  heller  ikke  derimod;  thi  den  bruger 
og  udfører  disse  Bevægelser  paa  en  anden  Maade  og  med  en 
anden  Virkning  end  det  daglige  Arbejde.  — I Hævøvelser  bar 
vi  en  stor  Klasse  gymnastiske  Øvelser,  der  saa  at  sige  ude- 
lukkende bestaar  af  Bøjebevægelser ; de  udføres  af  de  samme 
Muskler,  som  vi  fortrinsvis  bruger  i det  daglige  Liv  og  som 
derved  ofte  bliver  saaledes  udviklede,  at  de  trækker  Legemets 
Dele  ud  af  deres  rette  Stilling  til  hinanden  og  derved  ødelægger 
Holdningen.  Der  er  ikke  Tvivl  om,  at  Hævøvelserne  kan  ud- 
føres saaledes,  at  de  faar  ganske  samme  uheldige  Virkning; 
men  de  kan  heldigvis  ogsaa  udføres  paa  en  saadan  Maade,  at 
de  gavner  Holdningen,  idet  de  virkende  Musklers  Modmuskler, 
navnlig  dem,  der  trækker  Skuldrene  tilbage  og  holder  Ryggen 
ret  og  Hovedet  løftet,  kan  bringes  til  at  arbejde  samtidig,  saa 
at  Holdningen  derved  bevares. 

Strækfaldliæiigeiule  Kropliævuing  (H.  202).  Øvelsen 
er  saa  let,  at  Bommen,  som  til  at  begynde  med  kan  være 
i Skulderhøjde,  snart  kan  sænkes  betydelig  lavere.  Hæn- 
derne skal  fatte  i Skulderbreddes  Afstand.  Øvelsen  kan 
ogsaa  paa  dette  Punkt  snart  gøres  sværere,  ved  at  Af- 
standen forøges  mellem  dem.  Stillingens  Indtagelse  kan 
med  Begyndere  deles  i to  Tempo;  i første  bøjes  Armene, 
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saa  at  Brystet  kommer  ind  til  Bommen;  i andet  kastes 
Benene  frem  og  Armene  strækkes.  — I den  faldhængende 
Stilling  skal  Legemet  ligge  i en  noget  overstrakt  Retstilling, 
saa  at  det  er  spændt  opad  i en  svag  Bue  med  Brystet 
godt  løftet  mellem  Armene  og  med  Skuldrene  trukne  godt 
sammen.  Kroppen  vil  gerne  synke  ned  mellem  Skulder- 
bladene og  Ryggen  rundes,  ligesom  ogsaa  Hofteleddene 
geime  vil  bøjes. 

Under  Krophævningen  skal  Armene  tøres  lige  ud  til 
Siden  og  holdes  i Højde  med  Skuldrene;  de  faar  altsaa 
en  Stilling,  der  meget  ligner  Armslagsstillingen.  Naar 
Armene  er  bøjede,  skal  Skuldiæne  og  den  øverste  Del  af 
Brystet  være  lige  under  Bommen;  Armene  skal  derfor, 
naar  de  er  strakte,  staa  lidt  skraat  bagud  fra  Bommen, 
desto  mere,  jo  højere  den  er.  Kaar  Kroppen  hæves, 
tvinges  de  Muskler,  som  trækker  Skuldrene  sammen  til  at 
arbejde  kraftigt;  og  samtidig  vil  Ryggen  rette  sig,  hvis 
den  ikke  har  været  det  før.  Det  minder  atter  om  den 
Sammenhæng,  der  er  mellem  tilbagetrukne  Skuldre  og  ret 
Ryg.  — Det  er  den  eneste  Hævøvelse,  ved  hvilken  den 
store  Brystmuskel  intet  Arbejde  har. 

Tyngden  vil  bøje  Hofteleddene;  de  holdes  strakte  navnlig 
af  (Un  store  Scedetnuskel,  den  halvsenede,  de^i  flade  og  den  tohovedede 
Hasemiiskel.  Tyngden  vil  runde  Ryggen;  den  holdes  strakt  af 
Rygstrækkerne.  Kroppen  vil  synke  ned  mellem  Skulderbladene 
og  trænge  dem  fra  hinanden;  de  trækkes  sammen  af  Kappe- 
musklen  og  Rombemusklen.  Ved  Krophævningen  føres  Overarmene 
fra  Ræk-  til  Favnstilling  (lige  modsat  den  Vej,  dm  store  Brijst- 
muskel  vil  føre  dem ; den  kan  altsaa  ikke  virke)  af  den  trekanUde 
Skuldermuskels  hagesU  Del  (den  øverste  Del  maa  hindre,  at  Ar- 
mene trækkes  ind  mod  Kroppen),  den  brede  Rygmuskel,  den  nedre 
Skidderkammuskel,  den  lille  og  den  store  trinde  Muskel;  for  at 
disse  sidste  Muskler  kan  virke,  maa  Skulderbladene,  hvorfra  de 
kommer,  fæstnes  af  Kappemtisklen  og  Rombemusklen,  der  altsaa 
trækker  Skuldrene  tilbage  og  giver  Anledning  til,  at  Ryggen 
rettes. 

Strækbuehæiigeiide  Krophævuiiig  (H.  20:i).  Det  er  af 
Vigtighed,  at  man  navnlig  til  voksne  Begyndere  har  Bom- 
men høj,  noget  over  Hovedhøjde,  i den  første  Tid  Øvelsen 
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bruges,  da  den  medfører  en  meget  stærk  Strækning  af  For- 
sidens Muskler.  Udgangsstillingen  er  meget  let  at  indtage 
rigtigt.  Tyngden  tvinger  Legemet  ind  i den  rette  Stilling. 
Kun  skal  man  se  til,  at  Knæene  holdes  strakte;  de  vil 
gerne  bøje  sig,  fordi  Ryggens  Bøjning  derved  formindskes. 
— Brystet  skal  skydes  frem  under  Bommen  og  Hovedet 
holdes  godt  oprejst;  Begyndere  kan  man  lade  se  op  paa 
Bommen  for  at  hindre,  at  Hovedet  falder  frem.  Man  kan 
ogsaa  al  og  til  finde  den  Fejl  i Stillingen,  at  Kroppen 
skydes  noget  bagud  ved  at  trykke  Armene  frem  mod  Bom- 
men ; derved  kommer  Hovedet  og  Skuldrene  frem  og  den 
øverste  Del  af  Ryggen  rundes;  den  Fejl  findes  kun  hos 
dem,  der  har  stive  Skuldre  og  stiv  Ryg.  — Under  Krop- 
hævningen skal  Albuerne  føres  lige  ud  til  Siden,  saa  at 
der  kan  trækkes  en  lige  Linie  fra  den  ene  Albue  til  den 
anden  hen  forbi  Ryggen;  derved  holdes  Brystet  fremme 
og  Hovedet  tilbage.  Det  er  en  meget  almindelig  Fejl,  at 
Albuerne  føres  frem  og  Underarmene  sættes  ind  mod 
Bommen,  idet  Armene  bøjes.  Brystet  kommer  da  i Klem- 
stilling, Hovedet  falder  frem  og  Ryggen  rundes  foroven. 

Buehæng  er  en  udmærket  Smidighedsøvelse,  særlig  for 
stive  Begyndere;  alt,  hvad  der  under  det  daglige  x\rbejde 
bøjes  og  forkortes,  rettes  ud  og  strækkes  ved  den:  krumme 
Albuer,  stive  Skuldre,  forkortede  Bugmuskler,  rund  Ryg. 
Bøjningen  af  Ryggen  vil  dog  ligge  væsentligst  i Lænden; 
ved  at  trække  Bugmusklerne  sammen,  kan  man  skyde  Bøj- 
ningen noget  opad  i Brystsøjlen ; men  det  er  ret  vanskeligt 
at  kunne  bruge  sine  Bugmuskler  saaledes  her,  og  det  kræver 
baade  god  Forstaaelse  og  god  Villie. 

Strækmodliæiigeude  Kropliæviiing  (H.  204).  I stræk- 
hængende Stillinger  er  det  ikke  nok,  at  man  hænger  ganske 
slapt  og  passivt  ned.  Hovedet  og  Benene  skal  føres  lidt 
bagud,  hvad  Rygstrækkerne  maa  gøre.  Kroppen  faar 
derved  den  lille  Bue  bagud,  som  det  er  værdifuldt  for  Hold- 
ningen at  faa  med  i saa  mange  Øvelser  som  muligt. 

Under  Krophævningen,  som  bliver  sværere,  jo  længere 
Afstand  der  er  mellem  Hænderne,  skal  Albuerne  føres  lige 
ud  til  Siden,  saa  at  man  her  ligesom  ved  buehængende 
Krophævning  kan  trække  en  lige  Linie  fra  Alhue  til  Albue 
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forbi  Ryggen;  Kroppens  Bue  skal  bibeholdes,  og  navnlig 
skal  Hovedet  holdes  godt  tilbage.  Hæves  Kroppen  op  paa 
denne  Maade,  har  man  givet  de  Muskler,  som  trækker 
Skuldrene  tilbage,  Overtaget  over  dem,  der  trækker  Skul- 
drene frem,  og  Øvelserne  har  derved  gavnet  Holdningen 
betydeligt.  Men  udfører  man  Krophævningen,  saaledes 
som  det  er  lettest,  og  derfor  ganske  almindeligt,  bar  de 
Muskler,  som  trækker  Skuldrene  frem,  Overtaget,  og  Øvelsen 
har  lige  saa  sikkert  skadet  Holdningen,  som  den  før  gav- 
nede den.  — Ser  man  en  Begynder,  som  ikke  har  mange 
Kræfter,  gøre  denne  Krophævning,  faar  man  Bevis  for,  at 
Hævøvelser  er  Bøjebevægelser : han  trækker  Albuerne  frem 
foran  Brystet,  Hovedet  føres  ind  over  Bommen  og  Ryggen 
rundes,  idet  Bugmusklerne  trækker  Bækkenet  fremad  og 
dermed  ogsaa  Benene,  som  da  bøjer  sig.  Det  er  den  dag- 
lige daarlige  Arbejdsstilling  overdreven;  den  indarbejdes 
og  fæstnes,  dersom  Øvelsen  stadig  udføres  saaledes. 

Som  det  gaar  med  denne  Hævøvelse,  gaar  det  med 
de  fleste;  de  kan  udføres  paa  to  Maader,  saaledes  at  de 
gavner  Holdningen,  og  saaledes  at  de  skader  den.  Den 
store  BrystmusJcel,  som  er  den  kraftigste  Hævmuskel,  er 
vant  til  fra  det  daglige  Arbejde  at  trække  Skuldrene  fremad, 
naar  den  er  i Virksomhed;  den  vil  derfor  ogsaa  gøre  det 
under  Hævøvelserne.  For  at  hindre  den  deri,  maa  man 
først  have  de  Muskler,  som  trækker  Skuldrene  tilbage, 
styrkede  saa  meget,  at  de  kan  gøre  Modstand  mod  denne 
stærke  Muskels  Træk  fremad,  og  dernæst  maa  man  lade 
være  at  sætte  den  i Arbejde  med  al  den  Kraft,  den  har, 
og  lade  den  anden  store  Hævmuskel,  den  brede  Rygmuslcel, 
som  trækker  Armen  og  Skuldren  nedad  og  bagud,  gøre 
saa  meget  desto  mere,  hvad  den  baade  kan  og  bør  opøves 
"til-  Det  kræver  Omhu  hos  Læreren  og  god  Villie  hos 
Eleverne  at  faa  Hævøvelserne  udførte  saaledes;  mer  det 
lønner  sig. 

Strækbængende  Stillinger  bidrager  til  at  smidiggøre  Skulder- 
partiet, idet  de  Muskler,  som  ved  at  være  for  korte  gør  det 
stift,  strækkes  af  hele  Legemets  Vægt.  De  Muskler,  som  Kroppen 
hænger  i,  gaar  dels  fra  Arm  til  Krop:  Den  store  Brystmuskel 
cg  den  hede  Rtjgnmskel,  og  dels  fra  Skulderblad  til  Krop: 
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Kappemusklen,  særlig  den  nederste  Del  (den  mellemsie  Del  holdei* 
Skulderbladene  tilbage),  Rombemnsklen,  den  lille  Brystmuskel  og 
maaske  den  savtakkede  Brystmuskel,  særlig  de  nederste,  omtrent 
lodret  gaaende  Takker;  ogsaa  Nøglebensmusklen  kan  nævnes  her. 
— Ved  Krophævningen  bøjes  Albuen  af  den  tohovedede  Armbøjer, 
den  indre  Armmuskel,  Overarms-Spolebe)ismusklen  og  Musklerne  fra 
den  indre  Overarmsknude  til  Haanden  og  Fingrene.  Overarmen 
føres  udad  først  ved  Drejning  af  Skulderbladet,  dernæst  ved 
Bevægelse  i Skulderleddet  af.'  den  brede  Rygmuskel,  der  her  skal 
arbejde  særlig  stærkt,  da  Overarmen  skal  lige  ud  til  Siden,  den 
store  Brystmuskel,  der  af  samme  Grund  ikke  maa  faa  Lov  til 
at  forkorte  sig  saa  meget  den  kan,  og  dei-for  ikke  kan  arbejde 
med  al  sin  Kraft;  endvidere  af  den  trekantede  Skiddermuskels 
bageste  Del,  den  store  og  den  lille  trinde  Muskel  og  Overarmens 
Indaddrejer.  Skulderbladet  drejes  nedad,  først  og  fremmest  af 
den  brede  Rygmuskel  og  den  store  Brystmuskel,  men  ogsaa  af  den 
lille  Brystmuskel  og  Rombeynusklen ; det  holdes  tilbagetrukket  af 
Kappemusklen,  særlig  den  mellemste  Del. 

Naar  stive  Folk  vanskelig  kan  strække  Benene  lige  nedad 
og  holde  dem  samlede  i strækbængende  Stillinger,  kommer  det 
sikkert  tildels  af,  at  den  store  og  den  lille  Brystmuskel  og  Bug- 
musklerne er  for  korte.  Brystmusklerne  løfter  Ribbenene,  og 
Bugmusklerne  trækker  derved  Bækkenet  endnu  mere  frem,  end 
de  ellers  vilde,  og  med  Bækkenet  følger  Benene  paa  Grund  af 
det  trekantede  Hofteledsbaand.  Dette  tyder  paa,  at  det  er 
rigtigt  at  sætte  Rygstrækkerne  i Arbejde  under  hængende  Stil- 
linger; thi  derved  trækkes  Benene  bagud. 

Entring-  (H.  201  og  214).  Stillingen  til  Entring  bør 
indøves  godt,  før  man  tager  fat  paa  selve  Entringen.  En 
Bom,  sænket  i Hovedhøjde,  er  det  bedste  Bedskab  hertil, 
fordi  flere  kan  foretage  Øvelsen  paa  een  Gang.  Paa 
Kommandoen:  Venstre  Ben  — op!  fatter  venstre  Haand 
forrest,  højre  Haand  en  god  Skulderbredde  bagved,  og 
venstre  Knæ  lægges  over  Bedskabet  ganske  tæt  ved  venstre 
Haand  med  stærk  Bøjning  i Hofte-  og  Knæled;  Benet 
skal  være  noget  udaddrejet,  for  at  det  kan  komme  lige 
paa  tværs  over  Bedskabet  og  bolde  godt  fast.  Det  højie 
Ben  føres  nedad  og  lidt  udad,  saa  langt  som  det  kan 
komme  med  fuldt  strakt  Hofteled;  Knæ  og  Vrist  skal  og- 
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saa  være  helt  strakte.  Benets  Stilling  er  rigtig,  naar  det 
ligger  i Forlængelse  af  Kroppen,  som  ved  Stillingen  føres 
lidt  over  til  den  fæstede  Fods  Side.  Lænden,  der  gerne 
vil  skydes  ud,  skal  trækkes  ind,  Ryggen  skal  rettes  og 
Hovedet  holdes  tilbage  med  ind  trukken  Hage,  Armene  skal 
højes;  da  Kroppen  omtrent  har  samme  Stilling  som  under 
Faldhæng,  medfører  Armenes  Bøjning  ogsaa  her,  at  Skul- 
drene trækkes  sammen,  og  Ryggen  rettes.  Paa  Kom- 
niaiidoen : Ned!  sænkes  Benene  samlede  ned.  Hænderne 
slipper  deres  Tag,  og  Retstilling  indtages. 

For  at  indøve  Benenes  rette  Føring  mider  Entring 
kan  der  i Entrestilling  kommanderes:  Benskiftuing  — et! 
—•  to!  Paa  et!  føres  det  frie  Ben  med  et  stærkt  S' 
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over  Redskabet;  det  fæstede  Ben  slipper  sit  Tag  lige  i det 
Øjeblik,  det  andet  er  rede  til  at  fatte,  og  svinges  udad- 
nedad.  Paa  to!  bytter  Benene  igen  Stilling  paa  samme 
Maade.  Hænderne  foiandrer  ikke  deres  Tag  under  Ben- 
skiftningen. Der  skal  særlig  her  lægges  Vægt  paa,  at  det 
Ben.  som  føres  op  over  Redskabet,  bøjer  sig  stærkt  i Hofte- 
leddet og  lægger  sig  paa  tværs  over  det  for  at  faa  sikkert 
Tag;  endvidere  paa  at  det  andet  Ben  ikke  slipper  sit 
d’ag,  før  det  første  er  lige  ved  at  lægge  sig  over  Red- 
skabet; ellers  vil  Kroppen  falde  ned,  og  det  Ben,  der  skal 
fæstes,  maa  kastes  saa  hurtig  over,  at  man  dels  slaar  sig 
og  dels  faar  daarligt  Tag.  Det  Ben,  som  svinges  udad- 
nedad,  maa  ikke  standses,  før  Hofteleddet  er  helt  strakt; 
derved  drejer  det  Bækkenet  noget,  saa  at  Lænden  rettes  ; 
det  fæstede  Ben  vil  nemlig  dreje  det,  saaledes  at  Ijænden 
skydes  ud,  hvad  der  let  medfører  Krumning  af  hele  Ryggen. 
Underbenet  vil  gerne  ved  Bøjning  af  Knæet  fortsætte 
Svinget,  efter  at  det  er  standset  i Hofteleddet;  det  skal 
hindres. 

Under  selve  Entringen  skal  det  først  og  fremmest 
iagttages,  at  Hænderne  og  Benene  flyttes  i den  rette  ind- 
byrdes Takt.  Først  flyttes  f.  Eks.  venstre  Haand,  saa 
svinges  højre  Ben  over;  derpaa  er  der  et  ganske  kort  Op- 
hold, inden  højre  Haand  og  venstre  Ben  flyttes.  Entringen 
mislykkes,  dersom  denne  Takt  ikke  overholdes.  Da  det  er 
lige  under  Benskiftningen,  at  Armene  skal  trække  Kroppen 
med  sig,  er  det  aldeles  nødvendigt,  at  Haanden  flyttes  før 
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Benet.  Endvidere  skal  man  passe  nøje,  at  Benet  ved 
hvert  nyt  Tag  lægges  med  Knæet  helt  op  til  samme  Sides 
Haand.  Det  er  en  meget  almindelig  Fejl,  at  for  hvert 
Tag  skilles  Haand  og  Knæ  mere  og  mere  ad,  og  Læggene 
hugges  haardere  og  haardere  ned  i Redskabet,  indtil  Benene 
tilsidst  falder  ned.  Det  bør  ogsaa  bemærkes,  at  Benene 
ikke  maa  løftes  højere  end  lige  nødvendigt,  naar  de  skal 
lægges  over  Redskabet;  de  løftes  ret  ofte  for  højt.  Knæet 
falder  da  tungt  ned  over  det,  og  man  slaar  sig. 

Klavring  (H.  201  og  21.5)  er  det  mest  typiske  Eks- 
empel paa  en  Hævøvelse,  der  frembringer  Bøjning  saa  at 
sige  i alle  Legemets  Led:  Armene  er  bøjede  og  førte 
fremad.  Ryggen  maa  krumme  sig  lidt  i det  mindste  i Læn- 
den, Benene  er  bøjede  i Hofte-,  Knæ-  og  Fodled.  Der 
kan  imidlertid  gøres  meget  til.  at  heller  ikke  denne,  i andre 
Henseender  særdeles  gode  Hævøvelse  modarbejder  Hold- 
ningen. Idet  Armene  er  bøjede  og  Knæene  trukne  op, 
skal  Brystet  skydes  godt  frem  ind  mod  Tovet;  derved  vil 
Skuldrene  trækkes  tilbage  og  Ryggen  rettes;  Hovedet  maa 
holdes  godt  tilbageført.  Denne  Stilling  paa  Overkroppen 
kan  meget  godt  holdes,  selv  om  de  stærkt  løftede  Knæ 
drejer  Bækkenet,  saa  at  Lænden  skydes  ud.  Udført  rig- 
tigt bliver  Klavring  derfor  en  særdeles  god  Øvelse  til  at 
rette  Svejryg.  — Børn  holder  meget  af  Klavring;  den  bør 
dog  næppe  bruges  for  tidligt  eller  for  hyppigt  til  dem,  da 
de  som  Regel  ikke  er  legemligt  udviklede  nok  til  at  kunne 
bevare  en  nogenlunde  god  Holdning  af  Kroppen  under  den. 

Som  oftest  tages  Klavretagene  for  korte.  Fra  Stil- 
lingen med  optrukne  Knæ  skal  Hænderne  flyttes  saa  højt 
op,  at  hele  Legemet  er  udstrakt,  inden  Benene  trækkes  op.  — 
Hænderne  skal  altid  ende  Flytningen  opad  med  at  være 
ganske  tæt  sammen,  for  at  begge  Arme  kan  hjælpes  ad 
med  at  løfte  Benene  og  Kroppen  opad ; det  kan  de  ikke, 
naar  den  ene  er  bøjet,  hvad  den  maa  være,  naar  Hæn- 
derne er  adskilte.  — Benene  skal  kunne  holde  saa  fast 
om  Tovet,  at  de  kan  gøre  en  væsentlig  Del  af  Arbejdet 
med  at  løfte  Kroppen  opad,  idet' Armene  flyttes. 


INDHOLD. 


Stillinger: Side  1 

RetstilUug,  S.  1.  — Viiigstilling,  S.  11.  — Flet- 
stilling, S.  12. 

dang  og  Lob: — 13 

Taktgang,  S.  13.  — Omtrædning  under  Gang,  S. 

22.  — Gang  med  korte  Skridt,  S.  22.  — Gang 
med  lange  Skridt,  S.  23.  — Hurtiggang,  S.  23. 

— Betoningsgang,  S.  23.  — Taagang,  S.  24. 

— Dvælgang,  S.  25.  — Strækgang,  S.  25.  — 
Vristbøjningsgang,  S.  26.  — Kuæløftningsgang, 

S.  27.  — Sidegang,  S.  28.  — Løb,  S.  29.  — 
Omtrædniug  under  Løb,  S.  32.  — Betoningsløb,  S. 

32.  — Knæløftningsløb,  S.  32.  — Sideløb,  S.  33. 

Benøvelser: — 34 

Fodslutning,  S.  34.  — Hælhævning,  S.  34.  — 
Knæbøjning,  S.  35.  — Fodflytning,  S.  40.  — 

Udfald,  S.  42.  — Fremfald,  S.  43. 

Sideøvelser: 46 

Kropvridning,  S.  46.  — Sidebøjning,  S.  48.  — 
Udligning,  S.  54.  — Sideligning,  S.  57. 

Forsideøvelser: 5j) 

Kropbøjning  bagud,  S.  59.  — Kropfæld-ning  bagud, 

S-  67.  — Haandligning,  S.  71.  — Kuæløftning, 

S.  75.  — Benløftning,  S.  78. 


Rygøvelser:  8ide  79 

Kropfældning  fremad,  S.  81.  — Kropbøjning 

fremad,  S.  88.  — Kropkredsning,  S.  84.  — 
Fremligning,  S.  8.5.  — Fremfald,  S.  87. 

Armøvelser: , — 90 

Armbøjning,  S.  90.  — Armstrækning,  S.  91.  — 

Armsving,  S.  96.  — Armslag,  S.  97. 

Halsøvelser: — 100 


Hovedbøjning,  S.  100.  — Hoveddrejning,  S.  103. 

Spriugøvelser : 

Tilløb,  S.  107.  — Forspring,  S.  110.  — Aftryk, 
S.  110.  — Nedspring,  S.  111.  — Hop  paa  Ste- 
det, S.  113.  ■ — Længdespring,  S.  113.  — Højde- 
spring,  8.  114.  — Sidespring,  S.  115.  — Hæv- 
spring,  S.  115.  — Biystning,  S.  119.  — Op- 
spring, S.  120.  — Overspring,  S.  121.  — Side- 
sving, S.  1 22. 

Ligevægtsøvelser: 

Knæløftning,  S.  125.  — Høj  Benføring,  S.  128. 
— Vipstaaende  dyb  Knæbøjning,  S.  128. 

Aamledrsetsøvelser : 

SpæiidbøMiiiiger:  

H;evøvelser: 

Kropbævning,  S.  140.  — Entring,  S.  144. 
Klavring,  S.  146. 
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